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บทคัดย่อ

	 บทความวิิชาการน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�ออธิิบายความเป็็นมาและความสำำ�คัญอีีกทั้้�งแนวทางการ

ประยุุกต์์ใช้้ จููฬกััมมวิิภัังคสููตร ซ่ึ่�งเป็็นสูตรคำำ�สอนสำำ�คัญในพระพุุทธศาสนาเกี่่�ยวกัับหลัักกรรม โดยเน้้นที่่�

การสร้า้งความตระหนักัรู้้�ในผลของการกระทำำ�และส่่งเสริิมให้้บุุคคลมีีความรับัผิิดชอบต่อ่ตนเองและสังัคม

ปััจจุบััน การศึึกษาน้ี้�อิิงจากพระไตรปิิฎกและเอกสารทางวิิชาการ เพ่ื่�อวิิเคราะห์์แนวทางปฏิิบััติิที่่�สามารถ

นำำ�ไปใช้้ได้้จริงในชีีวิตประจำำ�วัน

	 ผลการศึึกษาช้ี้�ให้้เห็็นว่า ในโลกที่่�เต็็มไปด้้วยความหลากหลายทางความคิิด ความเช่ื่�อ และ

พฤติิกรรมของมนุุษย์์ “จููฬกััมมวิิภัังคสููตร” ซ่ึ่�งเป็็นหลัักธรรมที่่�เน้้นความสััมพัันธ์ของกรรมดีี กรรมชั่่�ว และ

ผลที่่�เกิิดขึ้้�น โดยเฉพาะในชีีวิตประจำำ�วัน เช่่น การพููดไม่่ระวัังอาจก่อให้้เกิิดความขััดแย้้ง ขณะที่่�การแสดง

น้ำำ��ใจอาจนำำ�ไปสู่่�ผลลััพธ์เชิิงบวก นอกจากน้ี้�ยังัเน้้นการมีีสติิ เมตตา การให้้อภััย และการยอมรัับความแตก

ต่่างด้้านฐานะ ความรู้้�  การศึึกษา และประสบการณ์์ชีีวิตอย่่างเข้้าใจ  ซ่ึ่�งเป็็นปัจจัยที่่�มีีอิทธิิพลต่่อทััศนคติิ

และการกระทำำ�ของแต่่ละบุุคคล เพ่ื่�ออยู่่�ร่วมกัันอย่่างสงบในสังคมที่่�หลากหลาย

	 การนำำ�หลัักธรรมในสูตรน้ี้�ไปประยุุกต์์ใช้้ สามารถช่วยเสริิมสร้้างชีีวิตที่่�สมดุุล มีีคุณธรรม และสร้้าง

ความมั่่�นคงทางจิติใจแก่่ปััจเจกบุุคคล ตลอดจนส่ง่เสริิมความกลมเกลีียวในระดัับสัังคม โดยมีีข้อเสนอแนะ

คืือการปฏิิบััติิตามหลัักจููฬกััมมวิิภัังคสููตรจะช่่วยเสริิมสร้้างชีีวิตที่่�สมดุุลและสงบสุุข และควรนำำ�ไปเผยแพร่
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คำำ�สอนดังักล่่าวในรูปแบบที่่�เข้้าถึึงง่่าย เพ่ื่�อให้้ผู้้�คนในสังัคมปััจจุบัันสามารถนำำ�ไปปรับัประยุกุต์์ใช้้ในบริิบท

ต่่างๆ เสนอให้้มีีการศึึกษาเชิิงลึึกเกี่่�ยวกัับผลกระทบของการนำำ�หลัักธรรมไปใช้้ เพ่ื่�อประโยชน์์สููงสุุดแก่่สัังคม

ในระยะยาว

คำำ�สำำ�คััญ: จููฬกััมมวิิภัังคสููตร; กรรม; การเสริิมสร้้างชีีวิตที่่�ดีี

Abstract

	 This article aims to explain the background, significance, and practical application 

of the Cula-kamavibhanga Sutta, a key Buddhist teaching on karma. It highlights how the 

lessons help promote awareness of the consequences of one’s actions and encourage 

both personal and social responsibility in modern society. Drawing upon the Tripitaka 

and relevant academic literature, the study explores practical methods of applying the 

principles of karma as taught in the Sutta to everyday life.

	 The findings reveal that in a world marked by diverse thoughts, beliefs, and  

behaviors, the Cula-kamavibhanga Sutta offers crucial insights into the relationship  

between good and bad karma and the results they create. The teaching demonstrates 

how everyday actions, such as careless speech that may lead to conflict, or compassionate 

gestures that may yield positive outcomes, can lead to immediate and long-term  

consequences. It also emphasizes key ethical principles such as mindfulness, compassion, 

forgiveness, and the importance of embracing differences in social status, knowledge, 

education, and life experience. These factors significantly shape individuals’ attitudes 

and behaviors and are essential for peaceful coexistence in a diverse society. 

	 Applying the teachings of this Sutta can help individuals cultivate a life of moral 

balance, mental well-being, and inner stability. It also promotes broader social harmony. 

It is recommended that the teachings of the Cula-kamavibhanga Sutta should be  

promoted and disseminated in accessible forms and channels so that they may be  

practically adopted in various modern contexts. In addition, the study encourages more 

in-depth exploration of the long-term benefits that the application of principles of karma 

may bring to society.

Keywords: Chulakammavibhanga Sutta; Karma; Life Healing; Quality of Life Development
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1. 	บทนำำ�
	 พระพุุทธศาสนาเป็น็ศาสนาแห่ง่เหตุแุละผล โดยหลักักรรมถืือเป็น็กลไกสำำ�คัญในการอธิิบายสภาพ

ชีีวิตของมนุุษย์์ ทั้้�งในระดัับบุุคคลและสัังคม จููฬกััมมวิิภัังคสููตร (ม.อุุ. (ไทย) 14/579-597/323-329) เป็็น

พระสููตรหน่ึ่�งในพระสุุตตัันตปิิฎกที่่�แสดงความเข้้าใจเร่ื่�องกรรมอย่่างเป็็นระบบ โดยพระพุุทธเจ้้าทรงตอบ

คำำ�ถามของสุุภมานพ ถึึ งความแตกต่่างหลากหลายในชีีวิิตมนุุษย์์ เช่่น  อายุุขััย ความมั่่�งคั่่�ง และปััญญา 

เป็็นต้น พระพุุทธเจ้้าทรงอธิิบายว่่า ความแตกต่่างเหล่่าน้ี้�เกิิดจากกรรมที่่�กระทำำ�ไว้้ต่่างกััน เช่่น การฆ่่าสััตว์์

ส่่งผลให้้อายุุสั้้�น การพููดคำำ�หยาบส่่งผลให้้วาจาไม่่น่่าฟััง ส่วนผู้้�มีีเมตตาและผู้้�มีีจิตเล่ื่�อมใสในทาน ย่่อมนำำ�

ไปสู่่�ชีีวิตที่่�ดีีงาม ทั้้�งน้ี้�พระสููตรมิิได้้มุ่่�งเน้้นเพีียงผลในภพหน้้าเท่่านั้้�น หากแต่่สะท้้อนความสััมพัันธ์ของกรรม

กัับผลในชีีวิตปััจจุบัันได้้อย่่างชััดเจน  หลัักกรรมในพระสููตรน้ี้�ช้ี้�ให้้เห็็นความสอดคล้้องระหว่่างเจตนาและ

ผลที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างไม่่ลำำ�เอีียง พ ระพุุทธเจ้้าทรงยืืนยัันว่า กรรม คืื อเจตนา และพฤติิกรรมที่่�ประกอบด้้วย

เจตนาเป็็นสิ่่�งที่่�มีีน้ำำ��หนัักต่่อวิิถีีชีีวิตของมนุุษย์ ์จุดเด่่นของพระสููตรคืือการอธิิบายผลของกรรมแบบเฉพาะ

เจาะจง (กรรมเฉพาะกิิจ) เช่่น ผู้้�เบีียดเบีียน ผู้้�มีีจิตโกรธรุนแรงย่่อมมีีลักษณะอััปลัักษณ์์ เป็็นต้น การเข้้าใจ

พระสููตรน้ี้�ไม่่เพีียงช่่วยให้้ผู้้�ศึึกษาตระหนัักถึึงกลไกของกรรม แต่่ยังัสามารถนำำ�หลัักการไปปรัับประยุุกต์์ใช้้

เพ่ื่�อการเยีียวยาและพััฒนาชีีวิตได้้อย่่างเหมาะสม ในเชิิงจริยศาสตร์์จููฬกััมมวิิภัังคสููตร พระสููตรน้ี้�กระตุ้้�น

ให้้บุุคคลพิิจารณาการกระทำำ�ของตนอย่่างรอบคอบ โดยตระหนัักว่่าแม้้การกระทำำ�เพีียงเล็็กน้้อยก็็มีีผล

สะท้้อนกลัับในระยะสั้้�น หรืือระยะยาวช้ี้�ให้้เห็็นว่าความยุุติิธรรมในชีีวิตมิิได้้เกิิดจากโชคชะตา หากแต่่เกิิด

จากผลของการกระทำำ�ที่่�บุุคคลเลืือกเอง

	 บทความน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์คืือเพ่ื่�ออธิิบายความเป็็นมาและความสำำ�คัญของจููฬกััมมวิิภัังคสููตร  

โดยมุ่่�งวิิเคราะห์ท์ี่่�ให้้ภาพรวมของหลักักรรมอย่า่งเป็น็ระบบ โดยเน้น้ย้ำำ��ว่าทุุกการกระทำำ�ย่อ่มมีีผล และผล

นั้้�นขึ้้�นอยู่่�กับเจตนาและพฤติิกรรมที่่�กระทำำ�  การศึึกษาพระสููตรน้ี้�มิิใช่่เพีียงเพ่ื่�อความรู้้�ทางธรรมเท่่านั้้�น  

หากแต่่เป็็นแนวทางที่่�สามารถนำำ�ไปใช้้เยีียวยาชีีวิต สร้้างความตระหนัักรู้้�ในตน ส่ งเสริิมความเข้้าใจผู้้�อื่�น 

และนำำ�ไปสู่่�การอยู่่�ร่วมกัันในสังคมอย่่างมีีสันติ โดยแบ่่งเนื้้�อหาออกเป็็นสามส่่วนหลััก ได้้แก่่ การสำำ�รวจ

สาระสำำ�คัญในเนื้้�อหาของจููฬกััมมวิิภัังคสููตร การวิิเคราะห์์ความหมายและหลัักกรรมในพระสููตรจููฬกััมม

วิิภัังค์์สููตร และการประยุุกต์์ใช้้หลัักธรรมเพ่ื่�อการเสริิมสร้้างชีีวิตที่่�ดีีในชีีวิตประจำำ�วัน

2.  สาระสำำ�คััญของจููฬกััมมวิิภัังคสููตร 
	 1.	 ที่่�มาของพระสููตรจููฬกััมมวิิภัังคสููตร	

	 จููฬกััมมวิิภัังคสููตร เป็็นพระสููตรที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ทรงแสดงถึึงสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้สััตว์์ทั้้�งหลายเกิิดมา

มีีกรรมที่่�แตกต่่างกััน สั ตว์์ทั้้�งหลายมีีกรรมเป็็นของตน  เป็็นทายาทแห่่งกรรม มีี กรรมเป็็นกำำ�เนิิด มีี กรรม

เป็็นเผ่่าพัันธุ์์� มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�งอาศััย กรรมย่่อมจำำ�แนกสััตว์์ให้้เลวและดีีต่างกััน นอกจากน้ี้� พระพุุทธเจ้้าทรง
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แสดงว่่า ที่่ �เราเกิิดมาแล้้วต้้องเป็็นอย่่างน้ี้�อย่่างนั้้�น ก็ เพราะกรรมที่่�เราได้้ก่่อในกาลก่่อนแทบทั้้�งสิ้้�น 

ส่่วนรูปแบบของพระสููตร จููฬกััมมวิิภัังคสููตร มีีสองรููปแบบ ดังน้ี้�	

	 รููปแบบที่่� 1: คนบางคนในโลกน้ี้� ไม่่ว่่าหญิิงหรืือชาย เป็็นผู้้�มักทำำ�ชีีวิตสััตว์์ให้้ตกล่่วง เป็็นคน

เห้ี้�ยมโหด มีีมืือเป้ื้�อนเลืือด หมกมุ่่�นในการประหััตประหาร ไม่่เอ็็นดูในเหล่่าสััตว์์มีีชีีวิต ฯลฯ เขาตายไปจะ

เข้้าถึึงอบาย ทุคติิ วินิิบาต นรก เพราะอกุุศลกรรมให้้ผลก่่อนก็มีี

	 รููปแบบที่่� 2: คนบางคนในโลกน้ี้� ไม่่ว่่าหญิิงหรืือชาย เป็็นผู้้�มักทำำ�ชีีวิตสััตว์์ให้้ตกล่่วง เป็็นคน

เห้ี้�ยมโหด มีีมืือเป้ื้�อนเลืือด หมกมุ่่�นในการประหััตประหาร ไม่่เอ็็นดูในเหล่่าสััตว์์มีีชีีวิต ฯลฯ หากเขาตาย

ไปไม่่เข้้าถึึงอบาย ทุคติิ วินิิบาต นรก ถ้ามาเป็็นมนุุษย์์ เกิิด ณ ที่่�ใดในภายหลััง จะเป็็นคนมีีอายุุสั้้�น เพราะ

กุุศลกรรมให้้ผลก่่อนก็มีี (ม.อุุ. (ไทย) 14/579-597/323-329)

	 จากเนื้้�อความดัังที่่�ได้้กล่่าวมานั้้�น จะเห็็นได้้ว่่า ผลของกรรมมีีอยู่่� 2 รูปแบบ คืือ แบบที่่�ให้้ผลเป็็นสุข 

คืือ เข้้าถึึงสุุคติิ โลกสวรรค์์ และแบบที่่�ให้้ผลเป็็นทุกข์์ คืือ ไปเกิิดในอบาย ทุคติิ วินิิบาต นรก กฎแห่่งกรรม

และผลของกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร คืือ กฎที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงเหตุุและผลของการกระทำำ�ใดๆ ของมนุุษย์์ 

กล่่าวคืือ ใครกระทำำ�กรรมอัันใดไว้้ จะเป็็นกรรมดีีหรืือกรรมชั่่�วก็็ตาม บุคคลผู้้�กระทำำ�นั้้�นจักต้้องเป็็นผู้้�รับผล

ของกรรมนั้้�นเสมอ มิได้้เกิิดจากการดลบัันดาลของเทพเจ้้าหรืือสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ใดๆ และไม่่มีีใครที่่�จะมารัับผล

ของกรรมแทนบุคคลอ่ื่�นได้้

	 2.	 ความหมายของพระสููตรจููฬกััมมวิิภัังคสููตร	

	 ในเชิิงรากศััพท์และความหมายทางบาลีีนั้้�น คำ ำ�ว่า “จููฬหรืือคััมภีีร์์จููฬวรรค” (ม.อุุ. 14/579-

597/323-329) หมายถึึง หมวดเล็็ก คำำ�ว่า “กััมม” ภาษาบาลีีเขีียนว่า “กมฺฺม” แปลตามศััพท์ว่่า “การ 

กระทำำ�ทั้้�งปวง” ที่่�เรีียกว่่า “กรรม” และคำำ�ว่า “วิิภัังคสููตร” หมายถึึง พระสููตรในอุปริิปััณณาสก์์ หมวด

มััชฌิิมนิิกาย ของพระสุุตตัันตปิิฎก “ว่่าด้้วยการจำำ�แนกกรรม” สูตรเล็็ก ความหมายในอรรถกถา หมาย

ถึึง พระสููตรหน่ึ่�งในจำำ�นวนสิบสููตรของวิิภัังควรรค ในมัชฌิิมนิิกาย พระสุุตตัันตปิิฎก ว่าด้้วย “คนทำำ�กรรม

แล้้วได้้รัับผลต่่างๆ ” ส่วนความหมายในทัศนะของปราชญ์์ทางพุุทธศาสนา สมเด็็จพระญาณสัังวร สมเด็็จ

พระสัังฆราช สกลมหาสัังฆปริิณายก (เจริญ สุวฑฺฺฒโน 2558, หน้้า 11) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า “กำำ�เนิิดของสััตว์์ คืือ

เคร่ื่�องช้ี้�วััดอำำ�นาจกรรม ความแตกต่่างของชีีวิตที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด ที่่ �แสดงให้้เห็็นอำำ�นาจที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดของกรรม 

คืือ ความได้้ภพชาติิของพรหมเทพ ความได้้ภพชาติิของมนุุษย์์ กับความได้้ภพชาติิของสััตว์์ เทวดาอาจมา

เป็็นมนุุษย์์ได้้ เป็็นสัตว์์ได้้ มนุุษย์์อาจเป็็นเทวดาได้้ เป็็นสัตว์์ได้้ และสััตว์์ก็็อาจเป็็นเทวดาได้้ เป็็นมนุุษย์์ได้้

ด้้วยอำำ�นาจยิ่่�งใหญ่่ของกรรมอัันนำำ�ให้้เกิิด น้ี้�เป็็นความจริงิแท้้ จะเช่ื่�อหรืือไม่่เช่ื่�อ ความจริงิน้ี้�ก็็ย่อ่มเป็็นความ

จริงเสมอไป ไม่่มีีอะไรจะเปลี่่�ยนแปลงให้้ผิิดไปจากความจริงได้้ จ ะเช่ื่�อหรืือไม่่ก็็ควรกลััวอย่่างหน่ึ่�ง คืื อ  

กลััวการไม่่ได้้กลัับมาเกิิดเป็็นคน ไม่่ได้้เกิิดเป็็นเทวดา” โดยได้้อธิิบายว่่า จากปััญหากรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร 

14 ข้อ 7 คู่่� ที่่�พระพุุทธเจ้้าตอบสุุภมานพว่า “การที่่�คนเราแต่่ละคนที่่�เกิิดมาไม่่เหมืือนกัน ก็เพราะกรรม
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เป็็นตัวบัันดาล ไม่่ใช่่พระเจ้้าบัันดาล ไม่่ใช่่อำำ�นาจดวงดาว แต่่บางคนบอกว่่าเพราะดวงไม่่ดีี กลัับไปเช่ื่�อดวง 

แท้้ที่่�จริงกรรมที่่�เราทำำ�ไว้้เองในอดีีตต่่างหากมัันบันดาลมา แล้้วเราจะแก้ก้รรมเหล่่าน้ี้� โดยเฉพาะในด้า้นไม่่

ดีีได้้อย่่างไร คำำ�ตอบก็็คืือ ทำำ�กรรมดีีเข้้าไปมากๆ ในที่่�สุุดกรรมที่่�ไม่่ดีีทั้้�งหมดนั้้�นก็จะจาง แล้้วก็็หายไป แล้้ว

ก็็สามารถจะพบความสุุขความเจริญในชีีวิตได้้” (พระธรรมวิิสุุทธิิกวีี (พิิจิิตร ฐิตวณฺฺโณ), 2549, หน้้า 16)

	 ความหมายของกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร “จึึงเป็็นกระบวนการปรุุงแต่่ง สร้้างสรรค์์หรืือเสริิม

สร้้างชีีวิตให้้เป็็นไปตามกรรม” ซ่ึ่�งเป็็นเร่ื่�องของการกระทำำ�หรืือพฤติิกรรมของมนุุษย์์ ที่่�กระทำำ�ด้วยเจตนา

ทางกาย ทางวาจา และทางใจ ทำำ�ดีีได้้ผลกรรมดีี ทำำ�ชั่่�วได้้รัับผลกรรมชั่่�ว ดุจว่านพืืชเช่่นใดก็็ย่่อมได้้รัับผล

เช่่นนั้้�น (กรรมนิิยาม) หรืือกล่่าวอีีกนััยหน่ึ่�งคืือ “บุุคคลทำำ�กรรมอัันใดไว้้ จะดีีก็หรืือชั่่�วก็็ตาม เขาย่่อมต้้อง

รัับผลแห่่งกรรมนั้้�นอย่า่งแน่่นอน” เพราะฉะนั้้�น จููฬกััมมวิิภัังคสููตรจึึงเป็็นหลัักธรรมที่่�สำำ�คัญหลัักหน่ึ่�งที่่�เรา

ชาวพุทุธศาสนิิกชนควรทำำ�ความเข้้าใจเร่ื่�องกรรม และการจำำ�แนกกรรมในพระสูตูรน้ี้� เพราะวิิถีีชีีวิตทุุกชีีวิต 

ไม่่ว่่าร่ำำ��รวยหรืือยากจน สุ ขหรืือทุุกข์์ อายุุสั้้�นหรืืออายุุยืืน  การดำำ�เนิินชีีวิตจะเจริญก้้าวหน้้าหรืือถดถอย  

ก็็ขึ้้�นอยู่่�กับกรรม หรืือพฤติิกรรม หรืือการกระทำำ�ทั้้�งปวงของบุุคคลนั้้�นเป็็นตัวกำำ�หนดไว้้แล้้วอย่า่งน้ี้�เป็็นต้น

ดัังพุุทธพจน์ที่่�ว่่า “กมฺฺมุุนา วตฺฺตตีี โลโก” แปลว่่า “สััตว์์โลกย่่อมเป็็นไปตามกรรม”(ม.ม. (ไทย) 20/16/15) 

	 3.	 ความสำำ�คัญของพระสููตรจููฬกััมมวิิภัังคสููตร	

	 	 3.1	ปฏิิปทา หรืือ เหตุุ ที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีความแตกต่่างกััน  ในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร ซ่ึ่�งเป็็นการ

กล่่าวถึึงบุุพกรรมของบุุคคลที่่�ได้้กระทำำ�กรรมเอาไว้้เม่ื่�อตอนยัังมีีชีีวิตอยู่่� และเม่ื่�อได้้ตายจากโลกน้ี้�ไปสู่่�โลก

หน้้าก็็จะได้้รัับผลของกรรมที่่�ตนได้้กระทำำ�ไว้้ ซ่ึ่�งในพระสููตรน้ี้�ได้้อธิิบายโดยการแสดงตััวอย่่าง 14 ข้อ เป็็น 

7 คู่่� ประกอบด้้วย 1) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีอายุุสั้้�น เพราะฆ่่าสััตว์์ เหตุุที่่�ทำำ�ให้้อายุุยืืน เพราะไม่่ฆ่่าสััตว์์ 2) 

เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีโรคมาก เพราะเบีียดเบีียนสัตว์์ เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มีีโรคน้้อยเพราะไม่่เบีียดเบีียนสัตว์์ 3) เหตุุ

ที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีผิวพรรณทราม เพราะเป็็นคนมักโกรธ  เหตุุที่่�ทำำ�ให้้ผิิวพรรณผ่่องใสน่่าเล่ื่�อมใส เพราะเป็็น

คนไม่่โกรธ 4) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีศักดาน้้อย เพราะมีีใจริษยา เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มีีศักดามาก เพราะมีีใจไม่่ริิษยา 

5) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์เป็็นคนยากจน เพราะเป็็นคนตระหนี่่�ถี่่�เหนีียว ไม่่เคยบริิจาค เหตุุให้้เป็็นคนร่ำำ��รวยมีี

ทรััพย์์มาก เพราะเป็็นคนมีีน้ำำ��ใจ รู้้�จักช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น 6) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์เกิิดในตระกููลต่ำำ�� เพราะเป็็นคน

ไม่่มีีสัมมาคารวะ ไม่่ให้้เกรีียติิผู้้�อื่�น เหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดในตระกููลสููง เพราะเป็็นคนมีีสัมมาคารวะ อ่อนน้อมถ่่อม

ตนและให้้เกรีียติิผู้้�อื่�น และ 7) เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์เกิิดเป็็นคนโง่่เขลาเบาปััญญา เพราะเป็็นคนไม่่ใฝ่่ศึึกษา

หาความรู้้� สาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิดเป็็นคนมีีปัญญา เพราะเป็็นคนใฝ่่ศึึกษาหาความรู้้� สนใจเร่ื่�องบาปบุุญ-คุุณโทษ 

(ม.อุุ. (ไทย)14/579-597/323-329)

	 	 3.2 	คำำ�ว่า “อะไรควรเสพ อะไรไม่่ควรเสพ” คำำ�ว่า “เสพ” หมายถึึง ชวนจิต คืือจิิตที่่�แล่่นไป

ในกุศลจิิต อกุุศลจิิต กิริิยาจิิต และวิิบากจิิต ที่่�อยู่่�ในวิถีีจิตทุุกวิิถีีซ่ึ่�งอยู่่�ในอนัันตรชาติิ เป็็นอาเสวนปัจจัย 

เป็็นต้น ซ่ึ่�งมีีความสำำ�คัญมาก เพราะมนุษุย์์และสััตว์์ทั้้�งหลายกระทำำ�กรรมดีีหรืือกรรมชั่่�วกัันตรงที่่�ชวนะจิิต
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น้ี้� (ม.อุุ.(ไทย) 14/109/135) เช่่น ขณะชวนะจิิตเป็็นกุศลเสพสิ่่�งที่่�ดีีย่่อมมีีประโยชน์์เกื้้�อกููลไปเกิิดในสุคติิ

โลกสวรรค์์ และในทางกลัับกัันขณะชวนจิตที่่�เป็็นอกุุศลหรืือเสพสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีก็ม็ีีโทษไปอบายภูมิูิก็็มีี ที่่�เป็็นดังน้ี้�

เพราะกรรมเป็็นเร่ื่�องที่่�ะเอีียดสลัับชัับซ้้อนมากต้้องอาศััยปััญญา (โยนิิโสมนสิการ) พิ จารณาปััจจัยองค์์

ประกอบทั้้�งเป็็นเหตุุและผลทั้้�งในปัจจุบัันและอนาคตเพราะฉะนั้้�น กรรมชั่่�วหรืืออกุุศลกรรม ที่่�เขาได้้กระทำำ�

ไว้้อย่่างน้ี้� หากเขาตายไปไม่่เข้้าถึึงอบาย ทุคติิ วินิิบาต นรก ถ้าได้้มาเป็็นมนุุษย์์ เกิิด ณ ที่่�ใดๆ ในภายหลััง

จะเป็็นคนมีีอายุุสั้้�น, มีี โรคมาก, มีีผิ ิวพรรณทราม, มีีอำ ำ�นาจน้้อย, มีี โภคะน้้อย, เกิิดในตระกููลต่ำำ��  และมีี

ปััญญาทรามส่่วนกรรมดีีหรืือกุุศลกรรม ที่่�เขาได้้กระทำำ�ไว้้อย่่างน้ี้� ถ้าเขาตายไปย่่อมเข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ 

หากตายไปไม่่เข้้าถึึงสุุคติิโลกสวรรค์์ ถ้าได้้มาเป็็นมนุุษย์์ เกิิด ณ ที่่�ใดๆ ในภายหลัังจะเป็็นคนมีีอายุุยืืน, มีี

โรคน้้อย, น่ าเล่ื่�อมใส, มีีอำ ำ�นาจ, มีี โภคะมาก, เกิิดในตระกููลสููง และมีีปัญญามาก เป็็นต้น  (ม.อุุ. (ไทย) 

14/579-597/323-329)

	 4.	 ลัักษณะมููลเหตุุของกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร	

	 	 4.1 มู ลเหตุุของกรรมและในฐานเป็็นผู้้�รับกรรม ลั กษณะของกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตรใน

ฐานะเป็็นผู้้�รับกรรม คืือ มนุุษย์์มีีความแตกต่่างกัันมาตั้้�งแต่่กำำ�เนิิด ไม่่ว่่าจะเป็็นรูปร่่างหน้้าตาและฐานะทาง

สัังคม อะไรคืือมููลเหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์เ์กิิดมาแตกต่่างกััน พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรงค้้นพบว่่า เหตุุที่่�ทำำ�ให้้มนุุษย์์

แตกต่่างกัันนั้้�น คืือกรรมที่่�แต่่ละบุุคคลกระทำำ�ไว้้ในอดีีตเป็็นตัวกำำ�หนด

	 	 4.2 สั ตว์์ทั้้�งหลายมีีกรรมเป็็นของของตน  (กมฺฺมสฺฺสกา) หมายถึึง สิ่่ �งที่่�ทำำ�ให้้สััตว์์โลกมีีความ

แตกต่า่งกัันคืือ “กรรม” เพราะชีีวิติของคนเราทุกุคนนับัตั้้�งแต่่เกิิดจนตาย ทุกชีีวิตจะต้อ้งดำำ�เนินิชีีวิตไปใน

ทางที่่�ดีีหรืือชั่่�วก็็ตาม ทั้้�งน้ี้�ขึ้้�นอยู่่�กับการกระทำำ�ของตนที่่�ได้้กระทำำ�ไว้้แล้้วทั้้�งสิ้้�น ดังนั้้�น สัตว์์ทั้้�งหลายมีีกรรม

เป็็นของตน คืือ กรรมนั้้�นย่อ่มเป็็นของเราโดยเฉพาะ และเราจะเป็็นผู้้�รับผลของกรรมนั้้�น ดังพุุทธพจน์ที่่�ว่่า 

“กมฺฺมุุนา วตฺฺตตีี โลโก สัตว์์โลกย่่อมเป็็นไปตามกรรม” (ม.ม. (ไทย) 20/16/15) 

	 	 4.3 	มีีกรรมเป็็นทายาท (กมฺฺมทายาทา) คืือ มีีกรรมเป็็นมรดก กฎแห่่งกรรมข้้อน้ี้�คืือ ใครทำำ� 

คนนั้้�นจะต้้องได้้รัับ จ ะไปเที่่�ยวโอนให้้กัันไม่่ได้้ หมายความว่่า ผู้้� ใดทำำ�กรรม จ ะเป็็นกุศลกรรมหรืืออกุุศล

กรรมก็็ตาม ในกาลต่่อไปข้้างหน้้า ผู้้�นั้้�นแหละจะต้้องเป็็นผู้้�รับมรดกแห่่งกรรมนั้้�น จะมอบให้้ผู้้�อื่�นไม่่ได้้ จะ

ต้้องเสวยวิิบากที่่�น่่าปรารถนาบ้้าง ไม่่น่่าปรารถนาบ้้าง อั นเน่ื่�องมาจากกรรมดีีหรืือกรรมชั่่�ว ที่่ �เราเป็็น 

ผู้้�กระทำำ�ด้วยตนเองทั้้�งสิ้้�น หรืือกล่่าวอีีกนััยหน่ึ่�ง คืือ มีีกรรมเป็็นทายาท หมายความว่่า สัตว์์ทั้้�งหลายเป็็น

เจ้้าของกรรม สิ่่�งของอย่่างอ่ื่�น เช่่น ทรััพย์์สิินเงิินทอง เป็็นทรััพย์์ภายนอก เราอาศััยเพีียงชั่่�วคราว เม่ื่�อถึึง

คราวตายไป ทรััพย์์สมบััติิเหล่่านั้้�นหาได้้ติิดตััวไปด้้วยไม่่ มีีแต่่กรรมดีีและกรรมชั่่�วเท่่านั้้�น ที่่�จะติิดอยู่่�ในจิต

หรืือวิิญญาณตามไปทุุกหนแห่่ง ทุกภพชาติิ เหมืือนล้อหมุุนตามรอยเท้้าโคที่่�ลากเกวีียนไป ไม่่ว่่าจะไปเกิิด

เป็็นอะไรก็็ตาม สมบััติิติิดตััวไปด้้วย คืือ “กรรมดีี” หรืือ “กรรมชั่่�ว” ที่่�ตนเป็็นผู้้�กระทำำ� หรืือเป็็นผู้้�สั่่�งสมไว้้

นั้้�นเอง หาใช่่ทรััพย์์สมบััติิภายนอกไม่่ โดยสรุุป กฎข้้อที่่� 1 ใครทำำ�คนนั้้�นเป็็นเจ้้าของ กฎข้้อที่่� 2 นั้้�น ใครทำำ�
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คนนั้้�นเป็็นผู้้�รับผล จุดเหมืือนล้อหมุุนตามรอยเท้้าโคที่่�ลากเกวีียน ไม่่ว่่าจะไปเกิิดเป็็นอะไรก็็ตาม

	 	 4.4 	มีีกรรมเป็็นกำำ�เนิิด (กมฺฺมโยนีี) คืือ มีีกรรมเป็็นเหตุุ หมายความว่่า ความเป็็นไปของสััตว์์

ทั้้�งหลาย กรรมมีีส่ว่นเป็็นเหตุุสำำ�คัญ หรืือ มีีกรรมเป็็นกำำ�เนิิด หมายความว่่า คนเราเกิิดมายังัมีีกรรมอยู่่� คืือ 

ยัังมีีกิเลส ยังมีีวิบากกรรมอยู่่� กรรมที่่�เราทำำ�ไว้้ ที่่�ติิดอยู่่�ในจิตจะเป็็นตัวกำำ�หนดให้้ไปเกิิดในภพต่างๆ ตาม

ความเหมาะสมแก่่กรรมของตน คนไม่่มีีกรรมแล้้ว อย่า่งเช่่นพระอรหัันต์ ย่อ่มไม่่กลัับมาเกิิดอีีก บิดามารดา

เป็็นเพีียงที่่�อาศััยเกิิดของบุุคคลผู้้�ยังมีีกรรมอยู่่� บางคนเคยเป็็นบิดามารดากัันมาหลายชาติิแล้้วหรืือบางคน

มีีอุปนิิสััยไม่่เหมืือนบิดามารดาเลย อุปนิิสััยของคนแสดงให้้เห็็นถึึงผลรวมแห่่งกรรมของตน ที่่�เคยสั่่�งสมไว้้ 

หากคนบางคนมีีอุปนิิสััยคล้้ายบิิดาหรืือมารดา แสดงว่่าเขาได้้เคยสั่่�งสมกรรมที่่�ใกล้้เคีียงกัันกับบิิดาหรืือ

มารดามาก่่อน บิดามารดาที่่�ดีี เป็็นผู้้�ที่่�มีีคุณต่่อบุุตรและธิิดาอย่่างจะนัับประมาณค่่าไม่่ได้้ เพราะบิิดามารดา

ได้้มอบความรััก ความเสีียสละ และความปรารถนาดีีให้้แก่่บุุตรและธิิดาได้้อย่่างยากที่่�จะหาผู้้�ใดมาเสมอ

เหมืือนได้้ แต่่ถึึงอย่่างไรก็็ตาม บิ ดาและมารดาก็็ไม่่สามารถที่่�จะอบรมสั่่�งสอนให้้ลููกทุุกคนให้้เป็็นคนดีีได้้ 

ลููกคนใดมีีอุปนิิสััยดีีติดตััวมา เขาย่่อมไม่่เอาอย่่างการไม่่ดีีของบิิดามารดา เพราะขััดกัับอุุปนิิสััยเดิิมของเขา 

และในไม่่ช้า้เขาก็็ต้อ้งปลีีกตััวออกไปอยู่่�ในที่่�ที่่�เหมาะสมแก่่เขาจนได้้ นี่่�แหละจึึงเรีียกว่่า “มีีกรรมเป็็นกำำ�เนิิด” 

(แดนเกิิด)	 	

	 	 4.5 	มีีกรรมเป็็นเผ่่าพัันธุ์์� (กมฺฺมพนฺธูู) คืือ มีีกรรมเป็็นญาติิคืือ มีีกรรมเป็็นญาติิหมายความว่่า 

สััตว์์ทั้้�งหลายมีีบิดามารดา มีีพี่่�ชาย น้องชาย พี่่�หญิิง น้องหญิิง เป็็นต้น หรืือกรรมเป็็นเผ่่าพัันธุ์์� (กมฺฺมพนฺธูู) 

หมายถึึง มีีพี่่ �น้้องโดยสายเลืือดเดีียวกััน  หรืือ เป็็นเครืือญาติิที่่�มีีอุปการะกัันบ้าง หรืือเบีียดเบีียนกันบ้าง 

หรืืออาจจะช่่วยอะไรเราได้้บ้้างหรืือไม่่ได้้บ้้าง หรืือเวลาเราเดืือดร้้อนพึ่�งพาอาศััยได้้บ้้าง ไม่่ได้้บ้้าง และที่่�

สำำ�คัญเป็็นมิตรบ้้าง เป็็นศัตรููกัันบ้าง อย่่างน้ี้�เป็็นต้น เม่ื่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ต่่างก็็แยกย้้ายกัันไปมีีครอบครััว 

ไปอยู่่�คนละทิิศคนละทาง บางคนอยู่่�คนละจัังหวััด คนละประเทศ หรืือคนละทวีีปก็็มีี เม่ื่�อถึึงคราวมีีความ

ดืือดเนื้้�อร้้อนใจขึ้้�นมา ก็อาจช่วยเหลืือกัันได้้บ้้าง ไม่่ได้้บ้้างตามวิิสััยเขาเท่่านั้้�น หรืือเป็็นพี่่�น้้องกัันแท้้ๆ เวลา

เรีียนหนัังสืือพี่่�เรีียนเก่่งน้้องเรีียนไม่่เก่่ง หรืือน้้องเรีียนเก่่งพี่่�เรีียนไม่่เก่่ง ถึึงเวลาสอบจะสอบแทนกันก็ไม่่ได้้ 

หรืือแม้้แต่่พี่่�น้้องพวกพ้้องเผ่่าพัันธุ์์�ที่่�อยู่่�กับเราคอยคุ้้�มครองปกปัักรัักษาเราอยู่่�ตลอดเวลา หรืือคอยช่่วย

เหลืือให้้เราเจริญรุ่่�งเรืือง หรืือทำำ�ให้้เราต้้องตกต่ำำ��ย้ำำ��แย่่ ทั้้�งหมดน้ี้�ล้้วน เป็็นกรรมที่่�เราทำำ�ไว้้ บางคนญาติิพี่่�

น้้องไม่่ดีีชอบลัักเล็็กขโมยน้้อย แต่่ตััวเขาเป็็นคนดีี บางเผ่่าพัันธุ์์�ดีีหรืือตระกููลดีี แต่่ตััวเขากลัับไม่่ดีีตกต่ำำ��จน

เข้้ากลัับพี่่�น้้องไม่่ได้้ เหตุุทั้้�งน้ี้�เพราะพี่่�น้้องเผ่่าพัันธุ์์�ของเขาจริงๆ ก็ คืือ กรรมของเขาเองที่่�จะส่่งผลให้้เขา

ประสบในสิ่่�งที่่�ดีีหรืือไม่่นั้้�นเอง

	 	 4.6 	มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�งอาศััย (กมฺฺมปฏิิสรณา) คืือ มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�ง มีีกรรมเป็็นที่่�ตั้้�งอาศััยซ่ึ่�งมีี

ดีีบ้าง มีีไม่่ดีีบ้าง หรืืออาจกล่่าวได้้ว่่า มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�งอาศััย หมายความว่่า ที่่�พ่ึ่�งอย่่างอ่ื่�นจะให้้คนพักพิิง

อาศััยได้้ก็็เพีียงชั่่�วคราว เช่่น บิดามารดาเต็็มใจให้้เราพ่ึ่�งพิิงก็็เฉพาะเม่ื่�อเราอยู่่�ในวัยเด็็กเล็็ก พอเติิบโตเป็็น
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ผู้้�ใหญ่่ถ้้ายัังพัักพิิงอาศััยท่่านอยู่่�อีีก บิดามารดาอาจจะยินิดีี หรืือบิิดามารดาบางคนอาจไม่ย่ินิดีีและอาจจะ

ถููกบุุคคลอ่ื่�นดูหมิ่่�นเอาได้้ว่่าเล้ี้�ยงลููกไม่่โตก็็ได้้ หรืือแม้้แต่่จะพ่ึ่�งพิิงอาศััยญาติิพี่่�น้้อง เพ่ื่�อนสนิิทมิิตรสหาย 

ก็็อาศััยได้้เพีียงชั่่�วคราวเท่่านั้้�น ถ้าหากไปพ่ึ่�งพิิงรบกวนเขาบ่่อยๆ ก็อาจจะทำำ�ให้้เขาเกิิดความรำำ�คาญ และ

อาจจะไม่่ได้้รัับการช่่วยเหลืืออีีกต่่อไปอย่่างน้ี้�เป็็นต้น

	 	 4.7	กรรมย่่อมจำำ�แนกสััตว์์ให้้เลวและดีีได้้หมายถึึง ทำำ�กรรมใดไว้้ดีีหรืือชั่่�ว จะต้้องรัับผลของ

กรรมอัันนั้้�น  เหมืือนบุคคลหว่่านพืืชชนิิดใดย่่อมได้้รัับผลชนิิดนั้้�น ถ้ าหว่่านข้าวต้้องได้้รัับข้้าว ถ้ าหว่่านงา

ต้้องได้้รัับงา ถ้ าหว่่านถั่่�วต้้องได้้รัับถั่่�ว ถ้ าหว่่านข้าวจะได้้รัับงาไม่่ได้้ ปลููกมะม่่วงจะได้้รัับมะนาวก็็ไม่่ได้้  

ดัังนั้้�น ทำำ�กรรมอัันใดต้้องได้้รัับกรรมนั้้�นเป็็นที่่�พ่ึ่�งของเราไปตลอดชีีวิต ถึึงแม้้จะละจากโลกน้ี้�ไปแล้้วก็็ยังัจะ

เป็็นที่่�พ่ึ่�งตลอดไปทุุกภพทุกชาติิที่่�เราเกิิด ดังพุุทธพจน์ว่่า “อตฺฺตา หิ อฺตตโน นาโถ ตนแลเป็็นที่่�พ่ึ่�งแห่่งตน” 

ดีีนักแล (สํํ.ข. (ไทย) 17/87/42) 

	 กฎแห่่งกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร เป็็นความเช่ื่�อมั่่�นในกฎแห่่งกรรม เช่ื่�อในการให้้ทานมีีผล รักษา

ศีีลบ้้าง ฟัังธรรมบ้้าง เจริญจิิตภาวนาบ้้าง อย่่างน้ี้�เช่ื่�อว่่าทำำ�กรรมดีี กรรมดีีน้ี้�จิิตเป็็นตัวเก็็บเอาไว้้ จิตเก็็บไว้้

หมดทั้้�งดีีและชั่่�วแล้้วจะส่่งผลออกมาตามระยะกาลของมัันที่่�จะให้้ผล มั นเป็็นกฎของธรรมชาติิอย่่างหน่ึ่�ง

ซ่ึ่�งควบคุุมชีีวิตของเราอยู่่�ทุกคน (พระธรรมวิิสุุทธิิกวีี (พิิจิิตร ฐิตวณฺฺโณ) (2549, หน้้า 66)

	 	 4.8 	อกุุศลกรรม คืือ กรรมชั่่�วหรืือบาป เป็็นการกระทำำ�ที่่�ประกอบด้้วยเจตนาในความเป็็นผู้้�

มัักทำำ�ชีีวิตมนุุษย์์หรืือสััตว์์ให้้ตกล่่วงไป มักเบีียนเบีียดสััตว์์ทั้้�งหลาย มักโกรธ มักมีีใจริษยา มักไม่่ให้้ทาน มัก

กระด้้างเย่่อหยิ่่�งไม่่มีีสัมมาคารวะ มักไม่่ใฝ่่ศึึกษาหาความรู้้� ส่ วนกุศลกรรม คืือ กรรมดีีหรืือบุุญ เป็็นการ

กระทำำ�ที่่�ประกอบด้้วยเจตนาเว้้นขาดจากปาณาติิบาต เว้้นขาดจากเป็็นคนเบีียนเบีียดสััตว์์ทั้้�งหลาย เว้้น

ขาดจากเป็็นคนไม่่มัักโกรธ เว้้นขาดจากเป็็นคนมีีใจริษยา เว้้นขาดจากเป็็นคนตระหนี่่� เว้้นขาดจากเป็็นคน

กระด้้างเย่่อหยิ่่�ง เป็็นผู้้�มีีสัมมาคารวะ เป็็นคนเข้้าหาผู้้�รู้้� หรืือสมณะ และพราหมณ์์

	 	 4.9 	การกระทำำ�ที่่�เกิิดขึ้้�นจากเจตนามููลเหตุุของกรรม คืือ การกระทำำ�ที่่�เกิิดขึ้้�นจากเจตนา ที่่�มา

จากใจ ที่่�ประกอบด้้วยกุุศลกรรมหรืืออกุุศลกรรมอย่่างใดอย่่างหน่ึ่�ง ดังที่่�ปรากฏในคัมภีีร์อรรถกถาธรรมบท

พระคาถาที่่� 1 เร่ื่�อง “พระจัักขุุบาลเถระ สิ้้�นกิเลสพร้อมกัับตาบอด” ในยมกะวรรคที่่� 1 ที่่�ทรงแสดงไว้้ว่่า 

	 	 “มโนปุพฺฺพงฺคมา ธมฺมา	 มโนเสฏฐา มโนมยา

	 	 มนสา เจ ปทุุฏฺฺเฐน	 	 ภาสติิ วา กโรติิ วา

	 	 ตโต นํํ ทุกฺฺขมนฺฺเวติิ 	 	 ฉายาว อนุุปายิินีี ฯ (ขุุ.ธ. (บาลีี) 25/11/15) 

	 แปลว่่า ธรรมทั้้�งหลายมีีใจเป็็นหัวหน้้ามีีใจเป็็นใหญ่่ สำำ�เร็็จด้วยใจ ถ้าคนมีีใจชั่่�ว ก็จะพููดชั่่�วหรืือทำำ�

ชั่่�วตามไปด้้วย เพราะความชั่่�วนั้้�น ทุ กข์์ย่่อมติิดตามเขาไป เหมืือนล้อหมุุนตามรอยเท้้าโคที่่�ลากเกวีียนไป 

ฉะนั้้�น (ขุุ.ธ. (ไทย) 25/11/1) หมายถึึง ใจ (มโน) หรืือวิิญญาณขัันธ์เป็็นหัวหน้้า (ปุุพพงคมา-ถึึงก่่อน ได้้แก่่ 

ท่่านกล่่าวถึึงขัันธ์ 4 โดยยกวิิญญาณขัันธ์เป็็นประธาน) มีีเวทนาขัันธ์สััญญาขัันธ์ และสัังขารขัันธ์เกิิดร่่วม
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ด้้วย (จึึงแปลว่่า ใจเป็็นหัวหน้้า) “ธรรมทั้้�งหลาย” ในที่่�น้ี้�จึึงหมายถึึงนามขัันธ์ 3 น้ี้�จึึงช่ื่�อว่่า “สำำ�เร็็จด้วยใจ” 

(มโนยา) ถ้ าใจประกอบด้้วยโทษ เช่่น  โลภะ เป็็นต้น ก็ จะทำำ�ชั่่�ว พู ดชั่่�ว คิ ดชั่่�ว หรืือที่่�เรีียกว่่า “อกุุศล

กรรมบถ” มีีผลคืือ “ความทุุกข์์ทางกาย ทางจิิต และทุุกข์์ในอบายภููมิมิูลูเหตุุของกรรม คืือ ใจเป็็นประธาน

แห่่งการทำำ� การพููด ถ้าคนมีีใจชั่่�ว ก็ทำำ�กรรมชั่่�ว ผลคืือความทุุกข์์ย่่อมหมุุนตามผู้้�นั้้�นไป (ปััญญา ใช้้บางยาง 

และโรศะนีี เวชประพัันธ์, 2561, หน้้า 7)

	 	 4.10  การกระทำำ�ที่่�ประกอบด้้วยกิิเลสกิิเลส ทั้้�งในส่วนที่่�เป็็น “กุุศล” คืือ อโลภะ อโทสะ อ

โมหะ และส่่วนที่่�เป็็น “อกุุศล” คืือ โลภะ โทสะ โมหะ ดังความในพระพุุทธวจนะที่่�ทรงอธิิบายถึึงกรรมที่่�

ทำำ�ด้วยความโกรธในพระคาถาที่่� 4 ในยมกะวรรคที่่� 1 เร่ื่�อง “นางยัักษิิณีีชื่�อกาลีี ผูกเวรกัับนางกุุลธิิดา” ที่่�

ทรงแสดงไว้้ว่่า “น หิ เวเรน เวรานิิ สมฺฺมนฺฺตีีธ กุทาจนํํ อเวเรน จ สมฺฺมนฺฺติิ เอส ธมฺโม สนนฺตโน ฯ” (ขุุ.ธ. 

(บาลีี) 25/11/15) แปลว่่า “ไม่่ว่่าในกาลไหนๆ เวรทั้้�งหลายในโลกน้ี้� ย่่อมไม่่สงบระงัับด้้วยเวร แต่่เวรทั้้�ง

หลายย่อ่มระงัับด้้วยการไม่่จองเวร น้ี้�เป็็นธรรมเก่า่ (ขุุ.ธ. (ไทย) 25/11/25) กล่่าวคืือหมายถึึง การล้้างความ

ไม่่สะอาดด้้วยน้ำำ��ไม่่สะอาดย่อ่มทำำ�ให้้ไม่่สะอาดได้้ฉัันใด การด่่าตอบ ทำำ�ร้ายตอบ ก็ฉัันนั้้�น เวรย่่อมไม่่ระงัับ

ได้้ มีี แต่่เพิ่่�มพููนเวร อเวร (ภาวะอัันมิใช่่เวร) ได้้แก่่ การล้้างด้้วยน้ำำ��สะอาด คืื อ ขั นติและเมตตา โยนิิโส

มนสิกิาร และการพิจิารณา (ปััจจเวกขณะ) นั่่�นเป็็นกรรมเก่า่ (เอส ธมฺโฺม สนฺฺนตโน) มีีมาแต่โ่บราณ คืือ เป็็น

ธรรมปฏิิบััติิที่่�พระอรหัันต์ทั้้�งหลายปฏิิบััติิ และที่่�สำำ�คัญอย่่าเห็็นแก่่ยาว คืือ อย่่าจองเวรให้้ความโกรธแค้้น

ยืืดเยื้้�อ และอย่่าเห็็นแก่่สั้้�น คืือ อย่่าแตกร้้าวกัับมิิตรเร็็วนััก (ปััญญา ใช้้บางยาง และโรศะนีี เวชประพัันธ์, 

2561, หน้้า 11) ดังนั้้�น ใครก็็ตามที่่�ผููกความมัักโกรธไว้้ ก็เหมืือนคนขันทูบเกวีียนไว้้ด้้วยชะเนาะ หรืือดุุจ

ชาวประมงใช้้หญ้้าผููกเหงืือกปลาไว้้ “เวร” คืื อ ความโกรธ  ความแค้้น ย่ อมไม่่สงบ และในส่วนผู้้�ที่่�ไม่่ผููก

โกรธ คืือไม่่ระลึึกถึึง ไม่่ทำำ�ไว้้ในใจ “เวร” คืือ ความโกรธ ความแค้้น ก็เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้ ดุจไฟไม่่ได้้เชื้้�อ ย่อมดัับ

ไปเอง ที่่�เป็็นกุศลกรรมก็็เช่่นกัน ก็เกิิดจากกิิเลสเช่่นเดีียวกััน 

	 	 4.11  การกระทำำ�ที่่�ให้้ผลอย่่างแน่่นอนกรรมที่่�ผู้้�กระทำำ�ได้้ก่่อไว้้ ถ้าเป็็นกุศลกรรม ก็จะส่่งผล

ดีีให้้แต่่หากกระทำำ�อกุุศลกรรม ก็ จะได้้รัับผลชั่่�วอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้เช่่นกัน ดั งที่่�ปรากฏในคัมภีีร์คาถา

ธรรมบท เร่ื่�อง “ธััมมิิกอุุบาสกก่่อนตายมีีเทวดาทั้้�ง 6 ชั้้�น นำำ�รถมารอรัับ” ที่่�กล่่าวถึึงการให้้ผลของกรรมไว้้

ว่่า “ผู้้�ทำำ�บุญไว้้ ได้้แก่่ ทำำ�กุศลหลายอย่่าง ย่อมบัันเทิิงใจในโลกน้ี้�ว่่า เราทำำ�กรรมดีีแล้้ว เราไม่่ทำำ�กรรมชั่่�ว 

สิ้้�นชีีวิตไปแล้้วก็็ย่่อมบัันเทิิง เพราะผลแห่่งกรรมดีี  เรีียกว่่าบัันเทิิงทั้้�งสองโลก อุ บาสกนึึกถึึงกรรม คืื อ  

บุุญที่่�หมดจดของตนแล้้วก็็บัันเทิิงใจในโลกน้ี้� ตายไปแล้้วก็็ย่่อมปราโมทย์์ในโลกหน้้า” และในคัมภีีร์คาถา

ธรรมบทเร่ื่�องพระเทวทััตบููชาด้้วยกระดููกและลมหายใจ ความว่่า “ผู้้�ทำำ�บาปเป็็นปกติิ ย่่อมเดืือดร้้อนใจใน

โลกน้ี้� ละไปแล้้วก็็ย่่อมเดืือดร้้อนใจในโลกหน้้า เรีียกว่่า จะอยู่่�หรืือตายก็็ย่่อมเดืือดร้้อน เขาย่่อมร้้อนใจว่า 

เราทำำ�บาปไปแล้้ว เม่ื่�อไปสู่่�ทุคติิ ก็มีีแต่่ความเดืือดร้้อนยิ่่�งขึ้้�น” อาจกล่่าวได้้ว่่า ความเดืือดร้้อน คืือ ความ

ที่่�จิิตเกิิดโทมนััส ได้้แก่่ ความไม่่สบายใจ ความเสีียใจ ความกลััว และความเดืือดร้้อนเพราะกรรม (คืือการ 
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กระทำำ�บาป) ว่า เราทำำ�กรรมชั่่�วนั้้�นแล้้ว เดืือดร้้อนเพราะผลกรรม คืือ การไปสู่่�ทุคติินั้้�นเอง ฉะนั้้�นก่อนจะ

ทำำ�สิ่่�งใด ขอให้้พึึงใคร่่ครวญดููผลที่่�ตนเองจะได้้รัับ ถ้ าพบว่่าตนเองจะต้้องเดืือดร้้อนใจ  แสดงว่่าสิ่่�งที่่�กำำ�ลัง

จะทำำ�นั้้�นเป็็นสิ่่�งไม่่ดีี (ปััญญา ใช้้บางยาง และโรศะนีี เวชประพัันธ์, 2561, หน้้า 34-35, 172)

	 5.	 องค์์ประกอบของกรรมในพระสููตรจููฬกััมมวิิภัังค์์สููตร องค์์ประกอบของกรรมตามกุุศลกรรม

และอกุุศลกรรมกุุศลกรรมและอกุุศลกรรม ทั้้�ง 2 ประเภทน้ี้� เรีียกว่่า กุศลกรรมบถ 10 และอกุุศลกรรมบถ 

10 ประการ ซ่ึ่�งเป็็นกรรมในจููฬกััมมวิิภัังค์์สููตร ดังน้ี้�คำำ�ว่า “กรรมบถ” แปลว่่า กรรมอัันเป็็นทาง หมายถึึง 

ทางนำำ�สัตว์์ให้้ไปสู่่�สุคติิหรืือทุุคติิ และเป็็นทางแห่่งความสุุขความทุุกข์์ของผู้้�ที่่�เกิิดในคติินั้้�นๆ (สมเด็็จพระ

พุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต, 2559, หน้้า 5) กรรมบถยัังเป็็นหลัักธรรมที่่�มุ่่�งแสดงให้้เห็็นถึึงวิิธีีสร้้างกรรม 

หรืือความประพฤติิที่่�จััดเป็็นกรรมทั้้�งที่่�เป็็นกรรมชั่่�วและกรรมดีี  ซ่ึ่�งแยกออกเป็็น  2 ประเภทคืือ อกุุศล

กรรมบถ แปลว่่า “ทางแห่่งความชั่่�ว” และ กุศลกรรมบถ แปลว่่า “ทางแห่่งความดีี” ซ่ึ่�งตรงข้้ามกัับทาง

แห่่งความชั่่�วอกุุศลกรรมบถ10 (อ+กุุศล+กมฺฺม+ปถ) หมายถึึง แนวทางแห่่งอกุุศลกรรม ทางทำำ�ความชั่่�ว 

กรรมชั่่�วอัันเป็็นทางนำำ�ไปสู่่�ความเส่ื่�อม ความทุุกข์์ หรืือทุุคติิ ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเดืือดร้้อนทั้้�งแก่่ตนเองและ

ผู้้�อื่�น อกุุศลกรรมบถทั้้�ง 10 ประการน้ี้� แบ่่งออก 3 ประเภท คืือ 1) กายทุุจริต 3 (การประพฤติิทางกาย) 

2) วจีีทุจริต 4 (การประพฤติิทางวาจา) และ 3) มโนทุจริต 3 (การประพฤติิทางใจ)

	 กุุศลกรรมบถ 10 (กุุศล+กมฺฺม+ปถ) แปลว่่า แนวทางแห่่งกุุศลกรรม แนวทางแห่่งการทำำ�ความดีี

ที่่�เป็็นบุญ หรืือกรรมดีีอันเป็็นแนวทางนำำ�ไปสู่่�ความสุุขความเจริญหรืือสุุคติิ หมายถึึง ทางแห่่งการกระทำำ�

ที่่�เป็็นกุศลกรรม ทางแห่่งการทำำ�ความดีี  ทางที่่�จะนำำ�ไปสู่่�สุคติิ ทางที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ความสุุขความเจริญทั้้�งแก่่

ตนเองและผู้้�อื่�น กุศลกรรมบถทั้้�ง 10 ประการน้ี้� แบ่่งออก 3 ประเภท คืือ 1) กายสุุจริต 3 (การประพฤติิ

ทางกาย) 2) วจีีสุจริต 4 (การประพฤติิทางวาจา) และ 3) มโนสุจริต 3 (การประพฤติิทางใจ)

	 สรุุปได้้ว่่า หลัักคำำ�สอนเร่ื่�องกรรมในจููฬกััมมวิิภัังค์์สููตร จึึงเป็็นการเน้้นย้ำำ��ผลดีีผลร้้ายจากกรรมใน

ชาติิน้ี้�และชาติิหน้้าแสดงให้้เห็็นถึึงผลดีีผลร้้ายจากกรรมที่่�ได้้กระทำำ�ไว้้แล้้วส่่งผลทั้้�งในชาติิน้ี้�และชาติิหน้้า

พระพุุทธศาสนาเป็็นศาสนาแห่ง่เหตุุผลมีีระบบความเช่ื่�อความศรััทธา ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนรากฐานแห่ง่ปััญญาผู้้�ที่่�มีี

ความเช่ื่�อตามคำำ�สอนในพระพุุทธศาสนา สามารถนำำ�ไปปฏิิบััติิในการดำำ�เนิินชีีวิตได้้สัังคมไทยแต่่เดิิมได้้มีี

การปลููกฝัังค่่านิิยมเร่ื่�องกรรม ให้้เช่ื่�อในกฎแห่่งกรรม จนมีีสำำ�นวนไทยว่่า “ทำำ�ดีีได้้ดีีทำำ�ชั่่�วได้้ชั่่�ว” และยกย่่อง

คนดีีคืือคนที่่�มีีคุณธรรมหลัักการคำำ�สอนเร่ื่�องกรรมตามทรรศนะของพุุทธศาสนาถืือว่่าการกระทำำ�ที่่�จััดกว่่า

เป็็นกรรมนั้้�นจะต้้องเป็็นการกระทำำ�ที่่�ประกอบด้้วยเจตนาหรืือความจงใจหากการกระทำำ�ใดเกิิดขึ้้�นหรืือ

กระทำำ�ลงไปโดยปราศจากเจตนาไม่่จััดว่่าเป็็นกรรมเร่ื่�องผลของกรรม บุคคลใดทำำ�กรรมจึึงต้้องเสวยผลกรรม

ที่่�ทำำ�ไว้้ตามหลัักการให้้ผลกรรมในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร
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3.  การวิิเคราะห์์ความหมายและหลักกรรมในพระสููตรจููฬกััมมวิิภัังค์์สููตร
	 การวิิเคราะห์์เร่ื่�อง จููฬกััมมวิิภัังคสููตร: บทเรีียนแห่่งกรรมและการเยีียวยาชีีวิต มีีดังน้ี้� 

	 1.	 ความหมายของจููฬกััมมวิิภัังคสููตร เม่ื่�อพิิจารณาความหมายในเชิิงวิิเคราะห์์ น อกเหนืือจาก

ความหมายเชิิงรากศััพท์แล้้ว คำำ�ว่า “จููฬ” หมายถึึง หมวดเล็็ก ส่วน “กรรม” คืือการกระทำำ�ทั้้�งหมด “วิิภัังค” 

หมายถึึง การจำำ�แนก พระสููตรน้ี้�จึึงมีีชื่�อเรีียกโดยรวมว่่า “จููฬกััมมวิิภัังคสููตร” ซ่ึ่�งหมายถึึงพระสููตรว่่าด้้วย

การจำำ�แนกกรรมในหมวดขนาดย่่อม (ม.อุุ. (ไทย) 14/579-597/323-329) คำำ�สอนในพระสููตรมุ่่�งอธิิบาย

ความแตกต่่างของวิิถีีชีีวิตมนุุษย์์ โดยช้ี้�ให้้เห็็นว่าผลลััพธ์ในชีีวิตย่อ่มสััมพัันธ์กัับการกระทำำ�ที่่�ได้้ทำำ�ไว้้ในอดีีต 

กล่่าวคืือ “กรรม” มีีอำำ�นาจและบทบาทสำำ�คัญต่่อความเป็็นไปของชีีวิตในแต่่ละบุุคคล 

	 2.	 ความสำำ�คัญของจููฬกััมมวิิภัังคสููตรนำำ�เสนอคำำ�สอนของพระพุุทธศาสนาเกี่่�ยวกัับ “กรรม” 

อย่า่งละเอีียด โดยมุ่่�งเน้้นความสััมพัันธ์ระหว่่างการกระทำำ�และผลที่่�เกิิดขึ้้�น คำำ�สอนในพระสููตรน้ี้�ย้ำำ��ถึึงความ

สอดคล้้องเชิิงเหตุุผลของกฎแห่่งกรรม ซ่ึ่�งสะท้้อนว่าไม่่มีีสิ่่�งใดบัันดาลผลของกรรมได้้นอกจากการกระทำำ�

ของบุุคคลเอง เอกสารเน้้นความสำำ�คัญของการเข้้าใจพระสููตรน้ี้�ในเชิิงวรรณกรรม ปรััชญา และจริยศาสตร์์ 

พร้อมช้ี้�แนวทางประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิตประจำำ�วัน เช่่น การจััดการความทุุกข์์ การเยีียวยาจิิตใจ และการสร้้าง

พฤติิกรรมที่่�ดีีพระพุุทธเจ้้าอธิิบายว่่า สั ตว์์ทั้้�งหลายเกิิดมามีีความแตกต่่างกัันเน่ื่�องจากกรรมของตน พระ

สููตรเสนอว่่ากรรมเป็็นตัวจำำ�แนกสััตว์์ในลักษณะของผลดีีและผลร้้าย เช่่น  การเกิิดในอบายภููมิิหรืือสุุคติิ 

ทั้้�งน้ี้� กฎแห่่งกรรมยืืนยันว่าผลของกรรมเกิิดจากการกระทำำ�ของแต่่ละคน มิใช่่สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�บัันดาลพระสููตร

ช้ี้�ให้้เห็็นว่าเหตุุแห่่งความแตกต่่างในชีีวิตมนุุษย์์ เช่่น อายุุยืืนหรืืออายุุสั้้�น ความร่ำำ��รวยหรืือความยากจน สติิ

ปััญญา และความงาม ล้วนเกิิดจากกรรม พระพุุทธเจ้้าแสดงตััวอย่่าง 7 คู่่�ของเหตุุและผลที่่�ช้ี้�ให้้เห็็นชัดเจนว่า 

การทำำ�กรรมดีีจะส่่งผลดีีในภายหลััง เช่่น ความอ่่อนน้อมถ่่อมตนจะนำำ�ไปสู่่�การเกิิดในตระกููลสููง

	 3. 	 มููลเหตุุของกรรมมีี 5 ลักษณะสำำ�คัญ ได้้แก่่ 1) มีีกรรมเป็็นของของตน - ทุกคนเป็็นเจ้้าของ

และผู้้�รับผลของกรรมที่่�ตนกระทำำ�  2) มีี กรรมเป็็นทายาท - กรรมเป็็นมรดกที่่�ไม่่สามารถโอนให้้ผู้้�อื่�นได้้  

3) มีีกรรมเป็็นกำำ�เนิิด - กรรมเป็็นตัวกำำ�หนดชีีวิตตั้้�งแต่่เกิิด 4) มีีกรรมเป็็นเผ่่าพัันธุ์์� - ความสััมพัันธ์ระหว่่าง

กรรมและการเกิิดใหม่่ 5) มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�ง - กรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�งพาในชีีวิต

4.  การนำำ�คำำ�สอนไปประยุุกต์ใช้้ในชีวิิตประจำำ�วััน
	 1. 	 การเยีียวยาชีีวิต จููฬกััมมวิิภัังคสููตรสอนว่า บุคคลสามารถทำำ�กรรมดีีได้้โดยการสร้้างพฤติิกรรม

เชิิงบวก เช่่น การมีีเมตตา ความเสีียสละ และการศึึกษาหาความรู้้�การเยีียวยาชีีวิตเม่ื่�อเรารู้้�สึึกเจ็็บปวดหรืือ

พบกัับปััญหาใหญ่่ในชีีวิตเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญที่่�ต้้องทำำ�อย่า่งมีีสติิและมีีความรัักต่่อตนเอง โดยใช้้วิิธีี ดังน้ี้� 1) ยอมรัับ

ความรู้้�สึึกของตััวเองอย่่ากดดัันหรืือปฏิิเสธความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่น ความเศร้้า โกรธ หรืือความผิิดหวัังใช้้

เวลาอยู่่�กับความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�น และยอมรัับว่่ามัันเป็็นส่วนหน่ึ่�งของประสบการณ์์มนุุษย์์ 2) พักใจและให้้เวลา
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อย่า่คาดหวัังว่่าความเจ็็บปวดจะหายไปในทันัทีีใช้้เวลาในการทำำ�สิ่่�งที่่�ช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกสงบ เช่่น การทำำ�สมาธิิ 

การเดิินเล่่นในธรรมชาติิ หรืืออ่่านหนัังสืือที่่�สร้้างแรงบัันดาลใจ 3) พูดคุุยกัับคนที่่�ไว้้ใจได้้บางครั้้�งการได้้พููด

คุุยหรืือระบายความรู้้�สึึกกัับเพ่ื่�อน คนในครอบครััว หรืือที่่�ปรึึกษา สามารถช่วยให้้คุุณมองเห็็นปัญหาในมุม

มองใหม่่ๆ 4) ฟื้ �นฟูร่่างกายและจิิตใจดูแลสุุขภาพร่างกาย เช่่น  การรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่อสุุขภาพ  

การออกกำำ�ลังกาย และการนอนหลัับให้้เพีียงพอทำำ�กิจกรรมที่่�ช่่วยฟ้ื้�นฟูจิิตใจ  เช่่น  การวาดรููป ฟัังเพลง 

หรืือเรีียนรู้้�ทักษะใหม่่ๆ 5) หาความหมายในประสบการณ์์ลองพิิจารณาว่่าความเจ็็บปวดหรืือปััญหาที่่�เกิิด

ขึ้้�นสามารถสอนอะไรเราได้้บ้้าง อาจใช้้วิิธีีเขีียนบันทึึกเพ่ื่�อสะท้้อนความคิิดและความรู้้�สึึกของตนเอง  

6) ปล่่อยวางและให้้อภััย การถืือโทษหรืือยึึดติิดกัับอดีีตจะทำำ�ให้้เราติิดอยู่่�ในความทุุกข์์ พยายามฝึึกให้้อภััย

ทั้้�งตััวเองและผู้้�อื่�น เพ่ื่�อปลดปล่่อยความรู้้�สึึกด้้านลบโดยยึึดการปฏิิบััติิตามหลัักศีีล 5 ที่่�เป็็นคุณค่่าของชีีวิต

และสัังคม ดังคำำ�สอนของสมเด็็จพระมหารััชมัังคลาจารย์์ อดีีตผู้้�ปฏิิบััติิหน้้าที่่�สมเด็็จพระสัังฆราช ว่า “ศีีล 

5 คืือการสร้้างหลัักประกัันชีีวิตและสัังคม” (พระมหาสุุทิิตย์์ อาภากโร และสายชล ปญญชิิต (2558, หน้้า 

958-971) เพราะเม่ื่�อใดบุุคคลเป็็นผู้้�เว้้นขาดจากการฆ่่าสััตว์์ การลัักทรััพย์ ์การประพฤติิผิิดในกาม การพููด

เท็็จ การเสพของมึึนเมาคืือสุุราและเมรััยอัันเป็็นเหตุุแห่่งความประมาท เม่ื่�อนั้้�น ชื่�อว่่า เป็็นผู้้�มีีศีีลด้้วยเหตุุ

เพีียงเท่่าน้ี้�แล (องฺฺ อฏฺฺฐก (ไทย) 23/25/269)7) เปิิดใจรับความช่่วยเหลืือเม่ื่�อรู้้�สึึกว่่าไม่่สามารถจัดการกัับ

ความรู้้�สึึกได้้ด้้วยตััวเอง การปรึึกษานัักจิิตวิิทยาหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญสามารถช่วยได้้ และ 8) หาเป้้าหมายใหม่่

ในชีีวิตลองตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ที่่ �สามารถทำำ�ได้้ในแต่่ละวัันการมีีสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกว่่าชีีวิิตมีีคุุณค่่า จ ะช่่วย

เติิมเต็็มใจให้้เข้้มแข็็งขึ้้�น

	 2.	 การสร้้างชีีวิตที่่�ดีี การปรัับใช้้หลัักกรรมในชีีวิตประจำำ�วันจะช่่วยให้้บุุคคลตระหนัักถึึงความรัับ

ผิิดชอบต่่อการกระทำำ�ของตน  โดยเฉพาะในสังคมปััจจุบัันที่่�เต็็มไปด้้วยความขััดแย้้ง การนำำ�หลัักการน้ี้�ไป

ใช้้จะช่่วยเสริิมสร้้างความเข้้าใจในตนเองและผู้้�อื่�นการเยีียวยาชีีวิตเม่ื่�อเรารู้้�สึึกเจ็็บปวดหรืือพบกัับปััญหา

ใหญ่่ในชีีวิตเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญที่่�ต้้องทำำ�อย่่างมีีสติิและความรัักต่่อตนเอง การสร้้างชีีวิตที่่�ดีีเริ่่�มจากการตั้้�ง 

เป้้าหมายที่่�ชััดเจนและการลงมืือทำำ�อย่่างต่่อเน่ื่�องในทุกด้้านของชีีวิต สามารถปฏิิบััติิได้้ ดังน้ี้� 1) การรู้้�จัก

ตััวเอง (Self - awareness) ทำำ�ความเข้้าใจเป้้าหมายในชีีวิต โดยการตั้้�งคำำ�ถามตััวเองว่่า อะไรคืือสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้

ฉัันมีีความสุุขและเติมิเต็็มชีีวิต? ฝึกระบุุจุุดแข็็งและจุุดอ่่อนใช้้จุุดแข็็งพััฒนาตััวเอง และยอมรับัจุุดอ่่อนเพ่ื่�อ

นำำ�มาปรัับปรุุงและพััฒนาตนเองอย่า่งต่่อเน่ื่�อง 2) สร้้างสุุขภาพที่่�แข็็งแรง ด้วยการดููแลร่่างกาย รับประทาน

อาหารที่่�มีีประโยชน์์ ดั งปฏิิปทาการบริิโภคอาหารของพระพุุทธเจ้้า พ ระพุุทธองค์์ทรงฉัันอาหารมื้้�อเดีียว

นอกจากจะทรงถืือหลัักในการฉัันอาหารมื้้�อเดีียวตลอดชีีวิตพรหมจรรย์์แล้้ว พระองค์์ยัังทรงพร่ำำ��สอนและ

แนะนำำ�ให้้เหล่่าภิิกษุุสงฆ์์ฉัันอาหารมื้้�อเดีียวด้้วย ดังพุุทธพจน์ว่่า “ตถาคตฉัันมื้้�อเดีียว ไม่่ฉัันในเวลาวิิกาล 

พระองค์์รู้้�สึึกว่่ากระปร้ี้�กระเปร่่าทำำ�ให้้มีีโรคน้้อย ภิ กษุุทั้้�งหลาย มาเถิิด แม้้เธอทั้้�งหลายก็็จงฉัันอาหารมื้้�อ

เดีียวเถิิด เธอทั้้�งหลายฉัันอาหารมื้้�อเดีียว จักรู้้�สึึกว่่ามีีโรคน้้อย” (ม.ม. (ไทย) 13/134/150)
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	 การฉัันมื้้�อเดีียวตามความจริงแล้้วองค์์สมเด็็จพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าทรงรัับสั่่�งว่่า “ห้้ามภิิกษุุฉััน

หลัังเวลาวิิกาล” หมายความว่่าห้้ามขบฉัันหลัังตะวัันอยู่่�ตรงศีีรษะเป็็นต้นไป จนถึึ งพระอาทิิตย์์ขึ้้�น  ในวัน

ใหม่่ ดังนั้้�นในช่วงเวลาดัังกล่่าวพระภิิกษุุจะฉัันกี่่�ครั้้�งก็็ได้้ ดังที่่�ปรากฏหลัักฐานในภััททาลิิสููตร ในกรณีีพระ

ภััททาลิิฉัันอาหารหนเดีียวไม่่ได้้ได้้กราบทููลพระพุุทธเจ้้าว่่า “ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริญข้้าพระองค์์ไม่่สามารถ

ฉัันอาหารมื้้�อเดีียวได้้ เพราะเม่ื่�อข้้าพระองค์์ฉัันอาหารมื้้�อเดีียวจะมีีความกระวนกระวายและมีีความเดืือด

ร้้อน”พระพุุทธเจ้้าทรงกล่่าวตอบว่่า “ภััททาล ถ้าเช่่นนั้้�น เธอรัับนิิมนต์ ณ ที่่�ใดแล้้วจึึงฉััน ณ ที่่�นั้้�นเสีียส่่วน

หน่ึ่�งแล้้วนำำ�อีีกส่่วนหน่ึ่�งมาฉัันก็ได้้ เม่ื่�อเธอฉัันอาหารได้้อย่า่งน้ี้� ก็จัักดำำ�รงชีีวิตอยู่่�ได้้” การฉัันอาหารมื้้�อเดีียว

ตามหลัักฐานข้างต้้น หมายถึึงการฉัันอาหารในเวลาเช้้า คืือตั้้�งแต่่ดวงอาทิิตย์ข์ึ้้�นจนถึึงเวลาเที่่�ยงวััน แม้้ภิิกษุุ

ฉัันอาหาร 10 ครั้้�ง ในช่วงเวลาน้ี้�ก็็ประสงค์์ว่่า ฉันอาหารมื้้�อเดีียว (ม.ม. (ไทย) 13/134/150)

	 การออกกำำ�ลังกายสม่ำำ��เสมอ และนอนหลัับเพีียงพอดููแลจิิตใจฝึกสมาธิิ ทำำ�โยคะ หรืือกิิจกรรมที่่�

ช่่วยลดความเครีียด อีีกทั้้�งเลิิกนิิสััยที่่�ทำำ�ร้ายสุุขภาพตนเอง เช่่น การด่ื่�มสุุรา การสููบบุุหรี่่� หรืือการละเลย

การออกกำำ�ลังกายดัังปฏิิทปทาของพระพุุทธเจ้้าที่่�ทรงใช้้วิิธีีออกกำำ�ลังกายที่่�เหมาะควรกัับสมณเพศเป็็นอย่า่ง

ยิ่่�ง ทรงยึึดหลัักการปรัับเปลี่่�ยนอิริิยาบถทั้้�ง 4 ยืืน เดิิน นั่่�งนอน ให้้มีีความสมดุุล โดยเฉพาะอิิริิยาบถเดิิน 

ได้้แก่่ การเดิินบิณฑบาต เช้้าตรู่่�ของทุุกวััน พระพุุทธเจ้้าและพระสาวก จะออกเดิินบิณฑบาต ไปตามหมู่่�บ้าน

เป็็นประจำำ�  เช่่น  “ครั้้�นเวลาเช้้า พ ระผู้้�มีีพระภาคทรงครองอัันตรวาสก ถืื อบาตรและจีีวร เสด็็จเข้้าไปยััง

ลำำ�ดับนั้้�น อุทััยพราหมณ์์ตัักข้้าวใส่่บาตรถวายจนเต็็ม” “ครั้้�นเวลาเช้้าท่่านพระอานนท์ครองอัันตรวาสกถืือ

บาตรและจีีวรเสด็็จเข้้าไปบิิณฑบาตยังักรุุงสาวััตถีี” (สํํ.ส. (ไทย) 15/207/299) การเดินิจงกรม การเดินิไป

มาโดยมีีสติิกำำ�กับ พระพุทุธเจ้้าและพระสาวกจะปฏิิบััติิธรรมด้ว้ยการเดินิจงกรมเป็น็ประจำำ� เช่่น “สมัยันั้้�น

ท่่านพระสารีีบุตุร ท่านพระมหาโมคคัลัลานะ ท่านพระมหากัสัสปะ ท่านพระอนุุรุุทธะ ท่านพระปุุณณมัันตา

นีีบุตร ท่ านพระอุุบาลีี ท่ านพระอานนท์ แม้้พระเทวทััตก็็กำำ�ลังเดิินจงกรมอยู่่�กับภิิกษุุจำำ�นวนมากในที่่�ไม่่

ไกลพระผู้้�มีีพระภาค 3) การพัฒันาความสัมัพัันธ์ที่่�ดีีอยู่่�กับรอบข้า้งที่่�ส่่งเสริิมชีีวิตของตน ต้อ้งเลืือกคบเพ่ื่�อน

ที่่�ทำำ�ให้้มีีความรู้้�สึึกดีีและสนับัสนุุนเราอย่า่งเหมาะสมเรีียนรู้้�การให้ค้วามรัักและความช่ว่ยเหลืือ และยอมรัับ

สิ่่�งดีีๆ จากคนรอบข้้าง มีีการส่ื่�อสารอย่่างสร้้างสรรค์์ใช้้คำำ�พูดและการกระทำำ�ที่่�สร้้างความเข้้าใจและความ

สััมพัันธ์ที่่�ดีี 4) วางแผนการเงิินอย่่างมั่่�นคงตั้้�งงบประมาณและออมเงิินมีีแผนการใช้้เงิินที่่�ชััดเจน และออม

เพ่ื่�ออนาคตหลีีกเลี่่�ยงหน้ี้�สิินที่่�ไม่่จำำ�เป็็น ใช้้จ่่ายตามความจำำ�เป็็นและควบคุุมการบริิโภคลงทุุนในความรู้้�และ

การพััฒนาตััวเอง เช่่น การเรีียนรู้้�ทักษะใหม่่ๆ ที่่�ช่่วยเพิ่่�มรายได้้หรืือเปิิดโอกาสใหม่่ 5) แสวงหาความรู้้�และ

พััฒนาทัักษะเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิต เช่่น อ่ านหนัังสืือ ฟัังพอดแคสต์์ หรืือเรีียนคอร์์สออนไลน์์ฝึึกทัักษะใหม่่  

ทั้้�งที่่�เกี่่�ยวกัับงานและกิิจกรรมที่่�ตนเองสนใจ  เช่่น  การทำำ�อาหาร เล่่นดนตรีี  หรืือออกกำำ�ลังกายแบบใหม่่

เปิิดใจรับความคิิดเห็็น ฟัังคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�อื่�นเพ่ื่�อปรัับปรุุงตััวเอง 6) สร้้างสมดุุลในชีีวิตโดยให้้ความสำำ�คัญ

กัับเวลาส่่วนตัว ใช้้เวลาพัักผ่่อนและทำำ�สิ่่�งที่่�ตนเองรัักจััดสรรเวลาให้้กัับงาน ครอบครััว และเพ่ื่�อน หาความ
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สมดุุลระหว่่างหน้้าที่่�และความสุุขส่่วนตัวอย่่าเปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่�น  แต่่โฟกัสที่่�เส้้นทางของตััวเอง

และก้้าวไปทีีละขั้้�นเพ่ื่�อความสำำ�เร็็จ  7) มีี ความคิิดเชิิงบวกมองหาโอกาสในทุกสถานการณ์์แม้้ในช่วงเวลา

ยากลำำ�บากฝึึกขอบคุุณสิ่่�งดีี  ในชีีวิตเขีียนสิ่่�งที่่�ตนเองรู้้�สึึกขอบคุุณทุุกวัันให้้อภััยตััวเองและผู้้�อื่�นการให้้อภััย

จะช่่วยปลดปล่่อยความรู้้�สึึกด้้านลบออกไปได้้ 8) สร้้างคุุณค่่าในตัวเองโดยการช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น การแบ่่งปััน

หรืือทำำ�สิ่่�งดีีๆ ให้้คนอื่�นช่วยเพิ่่�มคุุณค่่าในตัวเองตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ และทำำ�ให้้สำำ�เร็็จ เช่่น ออกกำำ�ลังกายวััน

ละ 15 นาทีี หรืืออ่่านหนัังสืือวัันละ 10 หน้้า ทำำ�ให้้มีีความรู้้�สึึกเคารพตัวเองมากยิ่่�งขึ้้�น 9) ใช้้ชีีวิตอย่่างมีี

จุุดหมายหาความหมายในสิ่่�งที่่�ทำำ� ฝึ กตั้้�งคำำ�ถามว่่าอะไรที่่�จะช่่วยให้้ตนเองก้้าวหน้้า ฝึ กการอยู่่�ในปัจจุบััน 

และมีีความสุุขกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�รอบตััว และวางเป้้าหมายระยะยาวเช่่น การมีีอาชีีพที่่�มั่่�นคง การสร้้างครอบครััว 

หรืือการมีีสุขุภาพดีีด้ว้ยการทำำ�งานไปพร้อ้มกัับการปฏิิบััติิธรรม ดังที่่�ท่่านพุทธทาสประพันัธ์ไว้้ว่่า “จงทำำ�งาน

ทุุกชนิิดด้้วยจิิตว่่าง ยกผลงานให้้ความว่่างทุุกอย่่างสิ้้�น กิ นอาหารของความว่่างอย่่างพระกิิน  ตาเสร็็จสิ้้�น

แล้้วในตัวแต่่หััวทีี” (พระพรหมบััณฑิิต (ประยููร ธมฺมจิิตฺฺโต), 2557, หน้้า 48) และสุุดท้้ายคืือ 10) พัฒนา

จิิตวิิญญาณเพ่ื่�อหาความสงบในใจผ่านการทำำ�สมาธิิ การสวดมนต์ หรืือการเช่ื่�อมโยงกัับธรรมชาติิ รวมถึึง

การทำำ�ความดีีโดยไม่่หวัังผลตอบแทน  การช่่วยเหลืือผู้้�อื่�นสร้้างความสุุขทางจิิตใจเช่ื่�อในสิ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่กว่่า 

เช่่น  การศรััทธาในตัวเองหรืือในแนวคิิดที่่�ช่่วยให้้ก้้าวหน้้าต่่อไป ดั งเช่่น  หลัักเหตุุความสุุขสวััสดีีประกอบ

ด้้วย ความเจริญรุ่่�งเรืือง ก้าวหน้้า ร่มเย็็นเป็็นสุข อยู่่�ในหลัักธรรม 4 ประการ ได้้แก่่ ปัญญา ความเพีียร 

ความระมััดระวััง ความเสีียสละ แต่่จะปฏิิบััติิได้้แค่่ไหน เพีียงใด ขึ้้�นอยู่่�กับตนเอง (สมเด็็จพระพุุฒาจารย์์ 

(เกี่่�ยว อุปเสโณ), 2557, หน้้า 31)

5.  สรุป
	 จููฬกััมมวิิภัังคสููตร เป็็นพระสููตรที่่�สำำ�คัญ พระพุุทธเจ้้าตรััสตอบปััญหาของสุุภมานพเกี่่�ยวกัับความ

แตกต่่างในชะตาชีีวิตของมนุุษย์์ โดยช้ี้�ให้้เห็็นว่า “กรรม” คืือ ปัจจัยหลัักที่่�กำำ�หนดผลแห่่งชีีวิตทั้้�งด้้านรูป 

รส สุข ทุกข์์ ปัญญา หรืือชาติิภพ ความเข้้าใจพระสููตรน้ี้�จึึงช่่วยให้้ผู้้�ปฏิิบััติิตระหนัักถึึงความสำำ�คัญของการก

ระทำำ� และพััฒนาชีีวิตโดยเน้้นการสร้้างกรรมดีีเป็็นหลััก 

	 พระสููตรน้ี้�เน้้นว่า การกระทำำ�ในอดีีตและปััจจุบัันมีีผลต่่อชีีวิตอย่่างยั่่�งยืืน โดยเฉพาะการเว้้นกรรม

ชั่่�ว เช่่น การฆ่่าสััตว์์ ลักทรััพย์ ์ประพฤติิผิิดในกาม และการพููดเท็็จ ซ่ึ่�งล้้วนก่อให้้เกิิดผลลบในระยะยาวตรง

กัันข้าม การบำำ�เพ็็ญกรรมดีี เช่่น การมีีเมตตา ความเสีียสละ และการแสวงหาปััญญา ย่่อมนำำ�มาซ่ึ่�งความ

สุุข ความสงบ และความเจริญทั้้�งทางโลกและทางธรรม 

	 การนำำ�หลัักกรรมมาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิตประจำำ�วัน ช่วยให้้บุุคคลสามารถฟื้�นฟูจิิตใจ เม่ื่�อเผชิิญกัับ

ปััญหา เช่่น  โดยการยอมรัับอารมณ์์ลบ ไม่่กดดัันตนเอง และใช้้เวลากัับการเยีียวยาภายใน  เช่่น  การทำำ�

สมาธิิ เดิินในธรรมชาติิ หรืือพููดคุุยกัับผู้้�ที่่�ไว้้วางใจ สิ่่ �งเหล่่าน้ี้�ล้้วนเป็็นรูปแบบของ “กรรมดีี” ที่่ �ส่่งเสริิม 
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สุุขภาวะทั้้�งกายและใจ 

	 นอกจากน้ี้� การเข้้าใจหลัักกรรมยัังนำำ�ไปสู่่�การสร้้างความสััมพัันธ์ที่่�ดีีในสังคม เช่่น  การใช้้คำำ�พูด

สร้้างสรรค์์ การให้้อภััย และการแสวงหาความเข้้าใจซ่ึ่�งกัันและกัันในครอบครััวและที่่�ทำำ�งาน  รวมถึึงการ

ดำำ�รงชีีวิิตอย่่างมีีเป้้าหมายโดยไม่่เปรีียบเทีียบกัับผู้้�อื่�น  และไม่่ยึึดติิดกัับอดีีต ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับอริิมรรคใน

พระพุุทธศาสนา หลัักกรรม จึึงไม่่ใช่่เพีียงแนวคิิดทางศาสนา หากแต่่เป็็นแนวทางในการใช้้ชีีวิตที่่�เช่ื่�อมโยง

กัับจิิตวิิทยาเชิิงบวก การเสริิมสร้้างพััฒนาตนเองและสุุขภาพองค์์รวม การฝึึกทำำ�ความดีีโดยไม่่หวัังสิ่่�ง

ตอบแทน  เช่่น  การช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น  การเจริญภาวนา และการมีีสติิรู้้�ตนอยู่่�เสมอเป็็นหนทางหน่ึ่�งในการ

เยีียวยาชีีวิต และสร้้างสัังคมที่่�เต็็มไปด้้วยเมตตาและความเข้้าใจ 

	 ดัังนั้้�นจึึงสรุปุได้้ว่่า จููฬกััมมวิิภัังคสููตร เป็็นพระสูตูรสำำ�คัญในพระพุทุธศาสนาที่่�ช้ี้�ให้้เห็็นว่า “กรรม” 

เป็็นปัจจัยหลัักที่่�กำำ�หนดความแตกต่่างของชีีวิตมนุุษย์์ ทั้้�งในด้านสุขภาพ ปัญญา ความร่ำำ��รวย หรืือความ

ทุุกข์์ การเข้้าใจหลัักธรรมในพระสููตรน้ี้�ไม่่เพีียงช่่วยส่่งเสริิมการมีีจิตสำำ�นึึกในการกระทำำ�เท่่านั้้�น  แต่่ยััง

สามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิตประจำำ�วันเพ่ื่�อเยีียวยาปััญหาทางจิิตใจ  เสริิมสร้้างความสััมพัันธ์ระหว่่าง

บุุคคล และพััฒนาตนเองในมิติิต่่างๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

6.  องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
	 1. 	 องค์ค์วามรู้้�จากสูตูร “สััตว์์ทั้้�งหลายมีีกรรมเป็น็ของของตน เป็็นผู้้�สืืบทอดกรรม เป็็นผู้้�เกิิดจาก

กรรม เป็็นผู้้�มีีกรรมเป็็นเครืือญาติิ และเป็็นผู้้�มีีกรรมเป็็นที่่�พ่ึ่�งอาศััย” คำ ำ�สอนน้ี้�สะท้้อนหลัักการสำำ�คัญว่่า 

มนุุษย์์เป็็นผู้้�สร้้างกรรมด้้วยตนเอง และผลของกรรมนั้้�นย่่อมตกแก่่ตนโดยไม่่เกี่่�ยวกัับสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�หรืือโชค

ชะตา พระสููตรน้ี้�จึึงส่่งเสริิมให้้บุุคคลมีีความรัับผิิดชอบในชีีวิตของตน โดยช้ี้�ให้้เห็็นความสััมพัันธ์ที่่�ชััดเจน

ระหว่่างเหตุุ (การกระทำำ�) และผล (สภาพชีีวิต) อีีกทั้้�งยัังสามารถอธิิบายความแตกต่่างของชีีวิตมนุุษย์์ใน

ประเด็็นเร่ื่�อง “ความไม่่เท่่าเทีียม” ได้้อย่า่งลึึกซึ้้�งแต่่เข้้าใจง่าย และสามารถประยุกุต์์ใช้้ได้้ในชีีวิตประจำำ�วัน ดังน้ี้�

	 	 1.1	 ทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ� มีี ผลต่่ออนาคตเสมอ “กรรมดีี-กรรมชั่่�ว ไม่่หายไปไหน” การกระทำำ� 

ทั้้�งทางกาย วาจา และใจ ย่ ่อมส่่งผลอย่่างแน่่นอน  ไม่่ว่่าจะเกิิดขึ้้�นในระยะสั้้�นหรืือยาว ดั งนั้้�น  การคิิดดีี  

พููดดีี และทำำ�ดีี จึึงเปรีียบเสมืือน “การลงทุุน” ระยะยาวเพ่ื่�อชีีวิตที่่�มั่่�นคงและสงบสุุขในอนาคต

	 	 1.2 	อย่่าตััดสิินใครเพีียงจากสิ่่�งที่่�เขาเป็็นในปัจจุบััน “เขาอาจแบกกรรมเก่่าที่่�เราไม่่รู้้�” ความ

ทุุกข์์ ความเจ็็บป่่วย หรืือความยากจนของใครบางคน อาจเป็็นผลจากกรรมในอดีีตที่่�เรามองไม่่เห็็น จึึงควร

ใช้้เมตตาเข้้าใจ แทนการตััดสิินหรืือตำำ�หนิิ

	 	 1.3 	เราเปลี่่�ยนอนาคตได้้ ด้วยการเปลี่่�ยนการกระทำำ�ในวันน้ี้� “วัันน้ี้�เราทำำ�ดีี = อนาคตย่่อม

ดีีขึ้้�น” แม้้จะเคยผิิดพลาด แต่่เม่ื่�อเริ่่�มเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและทััศนคติิ กรรมดีีที่่�เพิ่่�งสร้้างจะเริ่่�มส่่งผล เช่่น 

การมีีเมตตา ช่วยเหลืือผู้้�อื่�น และขยัันหาความรู้้�
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	 	 1.4	 คำำ�พูดและอารมณ์์ส่่งผลต่่อบุุคลิิกภาพของเรา “คนใจเย็็นหน้้าก็็ดีีขึ้้�น คนโกรธง่ายหน้้า

ก็็หมอง” พ ระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่่า ความโกรธทำำ�ให้้ “รููปชั่่�ว” ส่ ่วนความเมตตาและความสงบทำำ�ให้้  

“รููปงาม” บุคลิิกภายในจึึงสะท้้อนออกมาสู่่�นิสััยภายนอกอย่่างแท้้จริง

	 	 1.5	 อย่่าหยุุดเรีียนรู้้�  เพราะความใฝ่่รู้้�คืือที่่�มาของปััญญา “คนฉลาดไม่่ได้้เกิิดมาเก่่ง แต่่เขา

ถามมากกว่า่” ปัญญาเกิดิจากการฟััง ถาม และคิดิพิิจารณา เช่่นเดีียวกัับพระอานนท์ท์ี่่�ได้้รัับยกย่อ่งเพราะ

ฟัังธรรมมากและจดจำำ�ได้้แม่่นยำำ�

	 2.	 5 พฤติิกรรมสร้้างกรรมดีีในชีีวิตประจำำ�วัน ตามหลัักคำำ�สอนในจููฬกััมมวิิภัังคสููตร สูตรน้ี้�ยืืนยัน

ว่่า “กรรมมีีผลแน่่นอน” แต่่ไม่่ใช่่ทุุกอย่่างคืือกรรม พระพุุทธเจ้้าไม่่ได้้สอนว่า ทุกสิ่่�งในชีีวิตมาจากกรรมใน

อดีีตเท่่านั้้�น แต่่กรรมมีีบทบาทสำำ�คัญในการกำำ�หนด “แนวโน้้ม” และ “ผลลััพธ์” ของชีีวิต เช่่น ถ้าสร้้าง

กรรมดีี ก็มีีโอกาสพบสิ่่�งดีีในอนาคต แต่่ก็็ต้้องมีีปัจจัยอ่ื่�น เช่่น การพยายามในปัจจุบััน ดังนั้้�นองค์์ความรู้้�ที่่�

ได้้รัับจากจููฬกััมมวิิภัังคสููตรและหลัักกรรมในพุทธศาสนาโดยรวมเราสามารถนำำ�มาปรัับประยุกุต์์ใช้้ในชีีวิต

ประจำำ�วันง่ายๆ ผ่าน “5 พฤติิกรรมสร้้างกรรมดีีที่่�ทำำ�ได้้ทุุกวััน” มีีดังน้ี้� 1) ไม่่เบีียดเบีียน - มีีเมตตาและ

กรุุณา (หลัักจากสููตร: ฆ่่าสััตว์์ = อายุุสั้้�น / ไม่่ฆ่่าสััตว์์ = อายุุยืืน) แนวปฏิิบััติิ: หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�ร้ายทั้้�งสััตว์์

และคน พูดูดีี ไม่่ข่่มเหงหรืือดููถููก และช่ว่ยเหลืือผู้้�อื่�นอย่า่งจริงใจ เช่่น ให้้อาหารสัตัว์์จร หรืือช่่วยเหลืือผู้้�คน

ที่่�เดืือดร้้อน  2) มีี ความอดทน  อภััย และใจเย็็น  (หลัักจากสููตร: โกรธ  = รู ปชั่่�ว / ไม่่โกรธ  = รู ปงาม)  

แนวปฏิิบััติิ: ฝึกใจให้้นิ่่�ง เช่่น เม่ื่�อเจอสถานการณ์์ไม่่พึึงใจให้้เตืือนตนว่า “เดี๋๋�ยวมัันก็ผ่่านไป” และฝึึกให้้อภััย 

แม้้ยัังเจ็็บอยู่่�  เพราะ “ความโกรธคืือบาปซ้้อนบาป” 3) มีีน้ำ ำ��ใจ รู้้�จั กแบ่่งปััน  (หลัักจากสููตร: ตระหนี่่� = 

ทรััพย์น้์้อย / ใจกว้้าง = ทรััพย์ม์าก) แนวปฏิิบััติิ: ให้้ของที่่�ไม่่ใช้้กัับผู้้�ที่่�ต้้องการ ทำำ�บุญเล็็กน้้อยอย่า่งสม่ำำ��เสมอ 

ช่่วยเหลืือผู้้�คนโดยไม่่หวัังผลตอบแทน และใส่่ใจฟัังปััญหาของผู้้�อื่�น 4) ถ่อมตน เคารพผู้้�อื่�น (หลัักจากสููตร: 

เย่อ่ยิ่่�ง = เกิิดในตระกูลูต่ำำ�� / ถ่อมตน = เกิิดในตระกูลูสููง) แนวปฏิิบััติิ: เคารพคนทุกุระดัับ ไม่่อวดอ้้างความ

สามารถ ยอมรัับความคิิดเห็็นต่าง และกล้้ากล่่าวคำำ�ขอโทษหรืือขอบคุุณด้้วยความจริงใจ 5) ใฝ่่รู้้� ใฝ่่ธรรม 

(หลัักจากสููตร: ไม่่ถาม ไม่่เรีียน = โง่่ / ถาม เรีียนรู้้� = ฉลาด) แนวปฏิิบััติิ: ฟัังธรรม อ่านหนัังสืือพััฒนาจิิตใจ 

ฝึึกตั้้�งคำำ�ถามกัับตนเอง เช่่น “เราทำำ�สิ่่�งน้ี้�เพราะอะไร” และพััฒนาตนเองด้้วยสมาธิิวัันละเล็็กน้้อย “ทำำ�ทีี

ละนิิดทุุกวััน ดีี กว่่าทำำ�เยอะแล้้วเลิิก” เพีียงแค่่เรารู้้�ตัวและพยายามทำำ�ให้้ได้้ในแต่่ละวััน  ไม่่จำำ�เป็็นต้อง

สมบููรณ์์ การกระทำำ�เล็็กๆ อย่่างต่่อเน่ื่�องจะสะสมเป็็นกรรมดีีที่่�เปลี่่�ยนแปลงชีีวิตได้้ในระยะยาว 

	 3.	 แนวทางเสริมิสร้้างชีีวิตที่่�ดีีจากจููฬกัมัมวิิภัังคสููตรหััวใจของพระสูตูรน้ี้�คืือการเข้้าใจว่า “กรรม

เป็็นตัวกำำ�หนด” และการเปลี่่�ยนแปลงสามารถเริ่่�มได้้จากการกระทำำ�ในปัจจุบััน  โดยมีีแนวทางเสริิมสร้้าง

ชีีวิตดัังน้ี้� 1) ปลููกจิิตสำำ�นึึกเร่ื่�องเหตุุและผลจากการกระทำำ� พระสููตรน้ี้�สอนให้้ตระหนัักว่่าชีีวิตมิิได้้ขึ้้�นอยู่่�กับ

โชคชะตา แต่่เกิิดจากผลแห่่งกรรมที่่�เราสร้้างไว้้เอง 2) ใช้้กรรมดีีสร้้างอนาคต พ ระพุุทธเจ้้าแสดงไว้้ว่่า  

การกระทำำ�ที่่�ส่่งผลดีีในชาติิน้ี้�และชาติิหน้้า ได้้แก่่ ไม่่เบีียดเบีียน  (ไม่่ฆ่่าสััตว์์ ไม่่ทำำ�ร้ายผู้้�อื่่�น) มีี เมตตา  



319ปีีที่่�  12 ฉบับัที่่�  2 (พฤษภาคม - สิงิหาคม 2568)                         วารสารสถาบันัวิจิัยัพิมิลธรรม

(ทั้้�งต่่อคนและสััตว์์) ไม่่โกรธ ไม่่ผููกเวร มีีใจกว้้าง รู้้�จักให้้ มีีสัมมาทิิฏฐิ (เห็็นถูก รู้้�ว่าทำำ�ดีีได้้ดีี ทำำ�ชั่่�วได้้ชั่่�ว) 

การตั้้�งใจทำำ�สิ่่�งเหล่่าน้ี้�ในชีีวิตประจำำ�วัน ย่ ่อมเสริิมสร้้างชีีวิตให้้มั่่�นคง สงบ และเบิิกบาน  3) ใช้้กรรมเป็็น

เคร่ื่�องมืือ “พิิจารณาตน” เม่ื่�อเจอเร่ื่�องยากในชีีวิต เราไม่่จำำ�เป็็นต้องโทษโชคชะตา หากแต่่หัันกลัับมาสำำ�รวจ 

“เหตุุ” และ “พิิจารณากรรม” สิ่่ �งน้ี้�ช่่วยให้้เรา ยอมรัับความจริงอย่่างมีีสติิ ไม่่ทุุกข์์เกิินเหตุุ แล้้วใช้้พลัง

ใจมาปรัับพฤติิกรรมใหม่่ สร้้างเหตุุใหม่่ (กรรมใหม่่) ที่่�ดีีขึ้้�น 4) สร้้างกำำ�ลังใจและแรงบัันดาลใจ พระสููตรน้ี้�

สอนว่า แม้้เพีียงกรรมดีีเล็็กน้้อย ก็สามารถเปลี่่�ยนแปลงชีีวิตได้้ ดังคำำ�ว่า “วัันน้ี้�เราทำำ�ดีีเล็็กน้้อย ก็เปลี่่�ยน

ชีีวิตแล้้ว”

	 โดยสรุุป กรรมเก่่า อาจอธิิบายชีีวิตที่่�ผ่่านมา แต่่ กรรมใหม่่ ที่่�เราทำำ�ในวันน้ี้� คืือสิ่่�งที่่�จะ กำำ�หนด

ชีีวิตที่่�กำำ�ลังจะมาถึึง “จููฬกััมมวิิภัังคสููตร” จึึงไม่่ใช่่เพีียงปรััชญาทางศาสนา แต่่เป็็น คู่่�มืือชีีวิต ที่่�สามารถนำำ�

ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้จริง เพ่ื่�อสร้้างชีีวิตที่่�มีีความหมาย มีีคุณธรรม และมีีปัญญาอย่่างแท้้จริง

	 4.	 แนวทางเยีียวยาชีีวิตจากพระสูตูรน้ี้� พระสูตูรจููฬกััมมวิิภัังคสููตรไม่่ใช่่เพีียงแต่่ให้้คำำ�อธิิบายเร่ื่�อง 

“เหตุุแห่่งความต่่างของชีีวิต” แต่่ยัังสามารถใช้้เป็็นเคร่ื่�องมืือเยีียวยา และฟ้ื้�นฟูชีีวิตได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง  

โดยเฉพาะในช่วงที่่�ผู้้�คนเผชิิญกัับความท้้อแท้้ เจ็็บปวด หรืือสัับสนในชีีวิต ได้้ดัังน้ี้� 1) เปลี่่�ยนความทุุกข์์เป็็น

ปััญญา: เม่ื่�อเกิิดคำำ�ถามว่่า “ทำำ�ไมชีีวิตถึึงเป็็นแบบน้ี้�?” พ ระสููตรน้ี้�ช้ี้�ว่่า ชีีวิ ตไม่่ใช่่เร่ื่�องบัังเอิิญ แต่่มีีเหตุุ 

(กรรม) รองรัับ สิ่่�งน้ี้�ช่่วยให้้เรา ยอมรัับความจริงโดยไม่่โทษใคร และหัันมาสำำ�รวจชีีวิตด้้วยสติิและปััญญา 

2) หยุุดวงจรโทษตััวเอง หรืือรู้้�สึึกว่่าไร้้ค่่า: บางคนโทษตััวเองจากอดีีตหรืือรู้้�สึึกหมดหวััง พระพุุทธเจ้้าทรง

ช้ี้�ให้้เห็็นว่า “กรรมใหม่่” ที่่�เราทำำ�ในวันน้ี้� มีีพลังเปลี่่�ยนอนาคตได้้ เป็็นการปลอบใจอย่่างมีีเหตุุผล พร้อมช้ี้�

ทางออกเปลี่่�ยนชีีวิตได้้ ถ้าเปลี่่�ยนกรรมใหม่่ 3) เยีียวยาด้้วยการทำำ�กรรมดีีทีีละน้้อย: แม้้ชีีวิตเจอความยาก

ลำำ�บาก แต่่การเริ่่�มต้้นด้วยพฤติิกรรมเล็็กๆ เช่่น ไม่่โกรธตอบ ช่วยเหลืือเล็็กน้้อย ให้้อภััย สิ่่�งเหล่่าน้ี้�ค่่อยๆ 

ปรัับ “กระแสกรรม” ในชีีวิตทำำ�ให้้ใจอบอุ่่�นขึ้้�น มีีกำำ�ลังใจมากขึ้้�น 4) เติิมพลังใจ ด้วยความเข้้าใจในธรรม: 

ผู้้�ที่่�ศึึกษาพระสููตรน้ี้�จะเริ่่�มเห็็นว่า ความทุุกข์์คืือผล ไม่่ใช่่ตััวเรา เป็็นการเยีียวยาเชิิงลึึก ที่่�ช่่วยให้้เกิิด “พลัง

ใจจากภายใน” ไม่่หวั่่�นไหวง่่าย

	 ดัังนั้้�น “จููฬกััมมวิิภัังคสููตร” เป็็นคำำ�สอนที่่�ให้้ความเข้้าใจเร่ื่�อง “กรรม” อย่่างลึึกซึ้้�ง พร้อมเสนอ

แนวทางการดำำ�เนินิชีีวิตบนพื้้�นฐานของความรับัผิิดชอบต่อ่การกระทำำ� การนำำ�หลัักธรรมน้ี้�มาปรับัประยุกุต์์

ใช้้ ช่วยให้้บุุคคลสามารถเยีียวยาจิิตใจของตนในยามทุุกข์์ ลดผลเสีียจากกรรมเก่่า และสร้้างชีีวิตใหม่่ด้้วย

กรรมดีีอย่า่งยั่่�งยืืน ไม่่เพีียงแต่่ในระดัับปััจเจกบุุคคล แต่่ยังัมีีผลต่่อความสงบสุุขของสัังคมโดยรวม “จููฬกััมม

วิิภัังคสููตร” จึึ งเปรีียบเหมืือน  “กระจก” ที่่ �ให้้เราเห็็นตนเองตามความเป็็นจริง และเป็็น  “แสงสว่่าง”  

ที่่�บอกว่่าเรายัังมีีทางเปลี่่�ยนแปลงชีีวิตด้้วยมืือของเราเอง ดังภาพที่่� 1
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ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
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